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TRABAJAR EN LLAMAS 


+TrabajarEnLlamas 


¿Sientes que no puedes más en tu trabajo? ¿Sufres un 
agotamiento que va más allá de lo meramente físico y no sabes 
de dónde surge? ¿Empiezas a dudar de tu valía profesional? 
¿Te cuesta reconocerte a nivel laboral como si las cosas ya no 
te importaran? ¿Sientes que te has desenamorado de tu trabajo 
cuando antes te gustaba? 


No eres tú, es el síndrome del trabajador quemado o burnout que ya 
ha prendido la mecha. Este síndrome, caracterizado por el 
agotamiento físico y emocional extremo, altos niveles de 
despersonalización y la sensación de ineficacia profesional, avanza 
irremediablemente y ya afecta a un alto porcentaje de trabajadores 
y equipos. El incremento del estrés en las organizaciones es 
alarmante y las consecuencias del desgaste que produce en los 
profesionales es devastador. 


Trabajar en llamas ofrece una mirada integradora que fusiona los 
puntos de vista científico, psicológico y humano para comprender 
en profundidad este síndrome y aprender a manejarlo de forma 
efectiva en los niveles tanto individual como colectivo. 


Con un enfoque divulgativo y con la ayuda de historias reales de 
personas que han pasado por ello, el libro es una guía de referencia 
tanto para ti que estás pasando por ello, como si eres líder de un 
equipo y quieres construir un entorno laboral saludable sin burnout. 


Por medio de una fórmula personalizada, podrás tener la 
combinación apropiada de herramientas para ayudar a prevenir, 
gestionar y eliminar el desgaste profesional. 


Henar Vega 
Prólogo de Raquel Roca 
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PRÓLOGO 


Nos dice Henar Vega en este su maravilloso libro que debemos 
«aprender a poner límites y a decir que no cuando no te interese o 
te apetezca. Recuerda que decir sí a algo, significa decir que no o 
implicarte menos en otra cosa, así que valora si es lo que deseas». 


Creo que tardé unos segundos en dar mi sí a la petición de escribir 
este prólogo aun sabiendo que eso significaría renunciar a otras 
cosas. Aunque hace ya algún tiempo que entendí la importancia y lo 
saludable de aplicar el «no, gracias» con asertividad en mi vida, a 
veces aún se me escurre el «sí» por defecto, de tan integrado que — 
basándonos en los trabajos de David Sinek— lo tenemos las 
personas con tendencia dadora... Por ello qué bien nos viene 
aprender más sobre dónde y cómo conviene poner límites, algo de 
lo que encontrarás mucha información en estas páginas. 


Por tanto mi sí, consciente, no es solo por la estima profesional 
hacia la autora (un honor compartir espacio y editorial), sino 
porque el tema es para mí un temazo. Algo que me conecta, pues 
obviamente lo he experimentado (opto por no usar el término 
sufrido pues las palabras calan en nuestro subconsciente y tienen el 
poder de moldear para bien o para mal nuestro cerebro) y porque 
también lo trabajo en talleres y sesiones inspiracionales en las 
organizaciones, en ese empeño tan gratificante que es hacer de los 
entornos de trabajo un lugar mejor. 


El síndrome del burnout es ese profundo agotamiento, mental, 
emocional y físico que provoca el distrés del trabajo, generando 
desapego, desmotivación e incluso en los casos más severos 
depresión, lo encuentras en casi todo. Por ejemplo, forma parte del 
síndrome de la impostora —hablo en femenino porque se da en una 
de cada tres mujeres— es el culpable de hasta 3000000 de muertes 
anuales o del abandono del trabajo de 47 000 000 de personas, 
entre otras muchas cosas, tan solo en Estados Unidos. 


Ya toca hablar de esto con la boca grande, sin miedos ni complejos. 
Que la salud mental es igual de importante que la física y la 
espiritual (de la que aún nos atrevemos a hablar menos). Las tres se 
retroalimentan e inciden directamente en la caja de resultados. Es 


más, según la OMS (Organización Mundial de la Salud) estamos 
ante otra pandemia y todos tenemos el mismo riesgo de vivirlo en 
persona o muy cerca y, por tanto, también de evitarlo. Y es que, al 
1000 % de acuerdo con la autora, en este tema la responsabilidad 
corporativa es esencial. Hasta ahora enfocábamos el síndrome de 
burnout como un problema específico del trabajador y no debemos 
hacerlo ¡en absoluto! Es un problema multifactorial. En sus 
palabras, son tierra fértil para el burnout: el no alinearse con el 
propósito de la empresa, las condiciones no flexibles para el 
trabajador, la falta de control en las decisiones, las diferencias de 
derechos entre los miembros del equipo, la ausencia de 
organización o la ausencia de buen liderazgo. 


Todo sistema rígido, sin escucha, ni flexibilidad tiene los días 
contados en unas generaciones (me permito poner aquí el concepto 
knowmad y silver surfer) cada vez más preocupadas por poner a las 
personas en el centro. Las empresas smart, hoy día, no dudan en 
trabajar holísticamente estrategias de bienestar y employee 
centricity. Es el presente, es el futuro. La salud de las personas es la 
salud de la empresa. 


Con Henar Vega también comparto algo que tiene que ver con una 
de las frases más bonitas y potentes del libro: «En la pérdida y la 
desintegración también se encuentra la transformación». 


Hace un tiempo la vida me obligó a parar y de alguna manera a 
desintegrarme (o desintegrar lo que yo daba por hecho), 
probablemente porque no supe parar como debía previamente; 
entonces aprendí una bonita lección: a priorizarme. Me transformé 
en una mejor yo para mí Li. Y pienso que eso me hace una mejor yo 
para quienes me rodean. Me encanta y disfruto de mi mundo 
acelerado, escojo la incertidumbre y el no control, el viajar, 
explorar, compartir, hacer... Pero, como nuestra autora, en cuanto 
noto el mínimo desajuste piso el freno, aumento las dosis de calma 
y activo el modo autocuidado y meditación. No pretendo ser quien 
no soy ni vivir en un perpetuo slow, pero sí aumentar mi espacio 
para el descanso y el ser. Para apaciguar el calor cuando hay riesgo 
de que se convierta en fuego. 


Por ello, te recomiendo encarecidamente este libro que vas a leer. 
Porque te ayuda a entender qué es esto, a pasar de la autocrítica y 


el autocastigo, a practicar más la compasión, a cambiar el foco de la 
valía del hacer al ser, a mejorar tu autorregulación dotándote de 
herramientas y preguntas poderosas para que disuelvas el burnout o 
te alejes —a ti y a otros— de él. 


Gracias, Henar, por escribir un libro que, en última o quizá primera 
instancia, es un acto de amor hacia nosotros mismos. 


Raquel Roca 


Periodista y speaker sobre el futuro del trabajo, y autora de 
Knowmads y Silver Surfers 


Suena el despertador. Trato de abrir los ojos, pero no puedo. Lo 
primero que noto es que el corazón me va a mil. Lo siento tan 
rápido y tan fuerte que, si alguien mira, vería mi pecho latir. No 
puedo levantarme de la cama. No puedo. 


Me arrastro hasta la cocina, bebo un vaso de agua y tomo las 
vitaminas. A ver si con ellas puedo ponerme en marcha. Entro en la 
ducha, ya queda un día menos para el viernes. 


Entro en la oficina, dando los buenos días con energía y sonrisa 
disfrazada. Miro mi agenda y no veo demasiados huecos libres. La 


lista de tareas es interminable, no sé cómo voy a llegar a todo 
porque tengo que llegar a todo. Siento mucho cansancio. 


Ya en la primera reunión me añaden una tarea más. O debería 
decir: me añado una tarea más. Todo el mundo está muy ocupado 
en sus proyectos y mira hacia otro lado. Pero ahí aparece una vez 
más esa parte de mí que siempre está para ayudar, que puede con 
todo, que se encarga de las cosas del bien común. Porque me 
encanta mi trabajo. Nota mental: tengo que aprender a decir no. 


En la reunión de departamento, todo es alegría, porque el esfuerzo 
mereció la pena y hemos ganado un gran proyecto. Es vital para el 
equipo porque es trabajo asegurado para mucho tiempo. Yo no 
consigo emocionarme, lo que quiero son vacaciones. Solo soy capaz 
de pensar en el cansancio que siento, pero disimulo. Y debo hacerlo 
muy bien porque me asignan la jefatura del proyecto. «Es que 
hiciste un proyecto similar que salió muy bien», «es que tienes 
mucha experiencia», «es que se necesita alguien implicado y líder», 
«es que hay que viajar», etc. Y yo sintiendo que, en vez de 
ofrecerme una oportunidad, me están cargando una losa de una 
tonelada en la espalda. Otra más. Más trabajo, más carga, más 
horas. Siento un gran agotamiento, pero es una gran oportunidad. 
Venga, un esfuerzo más. Ya me cogeré vacaciones cuando acabe 
este proyecto. 


Y, así, un día más. Otro. Y pasan los días, las semanas, los meses. A 
veces lanzo tímidamente algún que otro mensaje de desesperación 
por agotamiento. Pero nada, son palabras que se lleva el viento. Me 
oyen, pero no me escuchan. O, simplemente, es que no interesa 
escucharme mientras siga tirando y aceptando todo lo que llega. 


El tiempo pasa y yo cada vez me siento peor, cada vez soy menos 
yo. Sigo intentando disimular mi agotamiento, pero cada día cuesta 


un poco más y empiezo a agriarme. Dejo de sonreír, dejo de mostrar 
proactividad y dejo de contribuir. Cada vez las cosas me importan 
menos. Las cosas y también las personas. Sin darme cuenta, me 
descubro forzando silencios incómodos, faltando a los compromisos 
o diciendo frases irónicas, incluso hirientes. Simplemente ya no soy 


yo. 


Y lo peor va por dentro. Sin fuerzas para seguir y a la vez, sufriendo 
una culpa inmensa por estar así, por no aportar, por no poder 
romper con esta situación. Sintiéndome débil e inútil, sintiendo que 
no valgo, porque todo el mundo a mi alrededor parece soportar lo 
que para mí es insoportable. 


Grito ¡auxilio! sin chillar y no dejo de consumirme, porque 
simplemente estoy ardiendo. 


INTRODUCCIÓN 


El germen 


Recuerdo muy nítidamente aquella época de 2016. Estaba en el 
hospital porque mi abuela estaba ingresada y a mí me tocaba el 
turno de noche y relevar a mi madre. Entonces, compaginaba mi 
trabajo con los estudios de Psicología y aprovechaba la oscuridad y 
el silencio para hacer los trabajos de la universidad. Compartía 
nocturnidad con el hijo de la compañera de habitación de mi 
abuela, que era profesor y aprovechaba la serenidad también para 
corregir los trabajos de sus alumnos. 


Abrí las instrucciones de la nueva práctica en mi portátil. Tenía que 
hacer una investigación y una reflexión crítica sobre el tema 
tomando como base el artículo científico que nos proporcionaban. 
Hice doble clic en el fichero y en la oscuridad de aquella habitación 
de hospital se inició la semilla de lo que hoy lees aquí. 


Variables predictoras del burnout en enfermería: importancia de los 
procesos emocionales de resistencia. Este era el título del artículo que 
tenía que analizar y mi primer contacto con el síndrome del trabajador 
quemado, como también se conoce al burnout. Recuerdo que lo leí 
completamente absorta. No dejaba de pensar en la casualidad de tener 
que investigar sobre ese tema justo en aquel momento en el que mis días, 
o mejor dicho mis noches, transcurrían en un hospital. Ahora prefiero 
verlo como una señal, como algo que marcaría un hito y que por eso 
sucedió de aquella forma. Subrayé, buceé en la bibliografía e hice mis 
propios esquemas. A partir de ese momento, cada vez que veía entrar a 
una enfermera en la habitación, iniciaba mi propia investigación: 
observaba cada detalle para intentar captar aquellas señales que 
pudieran indicarme que esa persona podía estar pasando por ello. ¡Y 
vaya si las encontré! Incluso hablé con alguna de ellas y en sus ojos 
notaba sus cargas. Fue un magnífico estudio de campo. 


Pasó el tiempo y en 2018 comencé a notarme cansada. Era ese tipo 
de cansancio que no se va con descanso ni con vacaciones. Mis 
alertas saltaron, pero el hecho de amar mi trabajo, de estar 
encantada en mi empresa y de ser un «mal momento» para parar, 


hicieron que me siguiera forzando. Era consciente de cada síntoma, 
de cada paso que daba hacia el abismo, de cómo me iba perdiendo. 
Me falló la fuerza para priorizarme. No anteponerme a todo lo 
demás fue la peor de las decisiones. 


El proceso fue complejo, pero a la vez fue transformador y 
enriquecedor. Principalmente, por el propio burnout y, a la vez, por 
tener que lidiar con el pensamiento machacón de «eres psicóloga, 
sabes de qué va esto y has dejado que ocurriera». Lo dejé (casi) 
todo. Me tomé un tiempo sin trabajar, acudí a terapia y seguí 
estudiando herramientas que me ayudaran en este camino. Y lo 
superé, aunque siempre sin dejar de mirar por el rabillo del ojo, por 
si acaso. Desde entonces, no he dejado de seguir investigando este 
fenómeno y he podido descubrir al gran desconocido que nos 
acecha. En este tiempo me han llegado multitud de historias de 
personas que han sufrido burnout y que se han sentido 
completamente perdidas. La historia que inicia el libro está basada 
en muchas de ellas, incluida la mía. Estoy convencida de que 
compartir estas experiencias podrá ayudar a otras personas que se 
encuentren transitando la misma situación. 


No estás solo. Te comprendo. Te acompaño. 


Siempre es buen momento para poner por encima tu 
salud. 


¿Por qué este libro? 


Parece que por fin estamos valorando la importancia de la salud 
mental y la necesidad de contar con un bienestar psicológico y 
emocional en el contexto laboral. Existen muchos libros, 
plataformas y cursos para la gestión del estrés, el desarrollo de 
capacidades que favorezcan las relaciones, etc. Sin embargo, no hay 
tanta información sobre el burnout. Aún queda trabajo por hacer a 


la hora de aterrizar los estudios científicos disponibles sobre el tema 
a un lenguaje cercano, claro y sencillo, para que trabajadores, 
líderes de equipos y organizaciones puedan prevenir y afrontar este 
síndrome. Esta es la razón de este libro. 


Desde el momento en que me planteé escribir un libro sobre el 
síndrome de burnout tuve claro el objetivo. Buscaba plasmar, en un 
formato más divulgativo, todo el conocimiento científico que 
existiera sobre él para que pudiera llegar a más gente. Aunque 
aparentemente era algo relativamente sencillo, me enfrentaba a un 
reto importante, ya que tenía que unir dos aspectos clave. 


Por un lado, mi parte más emocional, ya que necesitaba volcar en 
estas páginas la parte más íntima y experiencial de este síndrome. 
Hay muchas vivencias internas que aparecen cuando estás 
sumergido en el burnout que no se reflejan en los artículos 
científicos y por eso tuve claro que era imprescindible contar las 
historias de personas que han pasado por ello, incluida la mía. Creo 
firmemente en las conexiones humanas y en su potencial sanador, 
así que, además de la historia de las primeras páginas, encontrarás 
experiencias personales en las que puede que veas tu reflejo si estás 
pasando por ello. Son historias reales, pero he modificado los 
detalles que puedan resultar identificativos para guardar el 
anonimato de las personas que confiaron en mí mostrándome sus 
sentimientos y a las que agradezco enormemente su honestidad y 
valentía a la hora de hablar de ello. Descubrirás a través de sus 
experiencias que hay más personas que han pasado por lo mismo 
que tú y que, seguramente, comprenderían y empatizarían con cada 
sensación o etapa por la que estás pasando. 


No estás sola. No estás solo. 


Por otro lado, mi parte analítica y científica imploraba que este 
libro no se quedara en una exposición superficial del tema. En este 
mundo actual en el que nos desborda el contenido de impacto y 
todo se consume en segundos a golpe de clic, quería algo más 


reposado, profundo y con solidez metodológica. Por eso, todo lo 
expuesto a lo largo de estas páginas se apoya tanto en modelos 
explicativos, razonamientos biológicos o conceptos psicológicos en 
los cuales se puede profundizar, a través de las referencias 
adicionales que se proporcionan. 


El hilo conductor de este doble enfoque es la metáfora del fuego. Es 
habitual que se utilicen las llamas como representación para el 
burnout. Pero en este caso, me gustaría que se entendiera la 
metáfora completa, porque el fuego no deja de ser una magnífica 
contradicción. En muchos casos, lo asociamos a la destrucción 
provocada por los incendios. Sin embargo, tiene otros muchos 
prismas. Tradicionalmente, y en contextos más espirituales, se ha 
vinculado a la purificación y a la transformación. Pero si pensamos 
en otros entornos, también se une a la inspiración, la expansión, al 
movimiento o a los estados de explosión creativa. Esta es la 
paradoja del fuego. 


El fuego es la chispa necesaria para iniciar la acción. El fuego es la 
energía de la pasión. El fuego es la fuerza que descompone y arrasa. 
El fuego es el mecanismo para la renovación. El fuego no solo es un 
elemento destructor, sino que también es una forma de 
reorganización. Esta también es la dualidad del burnout. 


El fuego es fuerza, desintegración y transformación. 


No existen recetas mágicas que solucionen los síntomas y eliminen 
el problema. Es un problema complejo, con muchas aristas 
interconectadas y que en cada persona se desarrolla de una forma, 
por lo que es necesario prestar atención a dichas necesidades. Sin 
embargo, espero que el conocimiento que vas a encontrar en este 
libro te permita construir tu propia herramienta para luchar contra 
el fuego del burnout y, a la vez, el primer paso para una nueva 
etapa de mayor conocimiento o profundización en el bienestar 
individual y colectivo. 


Como profesional, si lo estás sufriendo ahora mismo o si lo has visto 


acercarse en algún momento, este libro puede ayudarte a 
identificarlo y no tenerle miedo. Se trata de conocer sus artimañas y 
saber cómo extinguirlo. Te ayudará a conocerte mejor, a prestarte 
atención y a priorizarte. 


Como responsable o líder de un equipo, este libro podrá darte las 
claves para prevenir y lidiar con el desgaste profesional en tu grupo. 
Es un enemigo silencioso, así que hay que estar alerta. Te ayudará a 
conocer herramientas que podrás implantar en tu día a día, y en el 
de tu equipo, para evitar que el burnout aparezca o se descontrole. 
Te permitirá conocer y desarrollar nuevas dinámicas que, como 
grupo, os permitirán evolucionar a un nivel de mayor rendimiento, 
consciencia y felicidad. 


Nota: este es un libro divulgativo sobre el estrés y el síndrome 
de burnout. En ningún caso sustituye a la atención médica o 
terapéutica. Si estás pasando por un mal momento y sientes 
que te desborda, te recomiendo encarecidamente que busques 
ayuda profesional. 


PRIMERA PARTE ORIGEN 


1 UNA PANDEMIA SILENCIOSA 


«Estamos atrapados en la cultura de la prisa y de la falta de 
paciencia. Vivimos en un estado constante de hiperestimulación e 
hiperactividad que nos resta capacidad de gozo y nos roba la 
posibilidad de disfrutar de la vida». 


Carl Honoré 
1. La importancia de la visibilización 


La Organización Internacional del Trabajo (OIT) afirma que el 
entorno de trabajo puede ser un agente capaz de deteriorar la salud 
de las personas. ¡Guau! Es una dura afirmación. Si miras a tu 
alrededor, ¿cuántas personas conoces que hayan pasado o estén 
pasando por problemas en su trabajo hasta el punto de que su salud 
se vea mermada? No sé tú, pero yo conozco a demasiadas. Yo 
misma fui una de ellas. 


Si dejamos de lado las enfermedades relacionadas con el sistema 
musculoesquelético, la salud mental se está convirtiendo en la gran 
causa de baja laboral. Las cifras están ahí: 


3 de cada 10 españoles padece algún trastorno de salud mental, 
según el Informe Anual del Sistema Nacional de Salud 2020-2021; 
de estos, los trastornos de ansiedad, los trastornos del sueño y los 
trastornos depresivos son los más comunes]1. 


El 55% considera que los problemas mentales y cognitivos (estrés, 
ansiedad, burnout, etc.) son la causa percibida de situaciones de 
riesgo e incapacidad según el informe sobre empresa saludable y 
absentismo de Adecco2. 


El 44% de los empleados encuestados por la consultora Gallup, a 


nivel mundial, indicó que experimentó mucho estrés el día anterior 
a ser encuestados3. 


El 37 % de los españoles y el 32% a nivel mundial declaró que su 
salud mental empeoró a raíz de la pandemia y que 4 de cada 10 
trabajadores en España reconoce haber sufrido burnout o síndrome 
del trabajador quemado durante el último año, según el informe 
Resetting Normal de Adecco4. 


A pesar de ello, todavía existe un gran desconocimiento y las 
personas que sufren enfermedades mentales aún tienen que sufrir el 
estigma. En muchos casos todavía se cree que estas no son tan 
graves como las enfermedades físicas, incluso se puede pensar que 
son imaginadas e incluso que son creadas por la persona que las 
sufre. Como dice Stephen Fry, comediante, actor, escritor británico 
y presidente de la asociación benéfica de salud mental Mind «la 
enfermedad mental es como otra cualquiera, la única diferencia es 
que se encuentra en el cerebro». 


Gracias a personajes famosos como Angelina Jolie, Demi Lovato, 
Leonardo DiCaprio o más cercanos como el futbolista Andrés 
Iniesta, la modelo Lucía Rivera o el presentador Ángel Martín 
hablar de salud mental está dejando de ser tabú. En cuanto alguien 
conocido sale públicamente a decir que sufre un trastorno o que 
abandona temporalmente su actividad porque no se encuentra bien 
psicológicamente, se inicia un movimiento de visibilización y 
apoyo. Esto nos demuestra la importancia de dar ese primer paso 
para que otros sientan el coraje necesario para hablar sobre cómo se 
están sintiendo. 


Nunca el abandono de un deportista había copado tantos titulares 
como el de Simone Biles en los Juegos Olímpicos de Tokio 2020. Si 
se hubiera roto una muñeca, no habría sido tan noticiable. Sin 
embargo, Biles dijo no a las competiciones finales por un problema 
con su mente y puso en la palestra la discusión sobre cuánta presión 
hay que aguantar, qué prioridades tenemos o cuál es el mejor 
momento para renunciar. 


No hay salud sin salud mental. 


Y es que no podemos olvidar, que no hay salud, sin salud mental. 
En el preámbulo de la Constitución de la Organización Mundial de 
la Salud (OMS), se define la salud como «un estado de completo 
bienestar físico, mental y social, y no solamente la ausencia de 
afecciones o enfermedades». Debemos comenzar a considerar la 
salud como algo integral, no solo como un cuerpo sano, sino que 
debe ir acompañado de bienestar emocional y social. 


2. Estrés en el contexto laboral 


En las últimas décadas ha habido una creciente preocupación por 
mejorar la calidad del trabajo y para ello se han desarrollado leyes 
que identifican y previenen las condiciones susceptibles de provocar 
riesgos laborales. Según la Ley de Prevención de Riesgos Laborales, 
aunque en muchos casos se habla de riesgos más físicos, las 
empresas tienen la obligación de establecer medidas preventivas en 
cuanto a la salud mental debido al aumento del estrés en el 
contexto laboral. Además, la salud mental también figura por 
primera vez entre las prioridades de la Estrategia Española de 
Seguridad y Salud en el Trabajo 2023-2027 desarrollada por el 
Gobierno, la patronal y los sindicatos. 


El avance en estos años en torno al diagnóstico, la prevención y el 
tratamiento del estrés laboral —y del síndrome de burnout en 
particular— es destacable, aunque aún queda mucho trabajo por 
hacer. Todavía hay que profundizar en sus dimensiones, en los 
factores que nos predisponen, en el proceso de desarrollo del 
desgaste, en la mejora de los instrumentos de medida, en los 
criterios diagnósticos o en la recopilación de datos epidemiológicos, 
entre otros aspectos. 


Asimismo, hay una labor que requiere incluso más esfuerzo y que 
no está ligada al conocimiento: comunicar y divulgar lo que ya se 
sabe para romper el tabú que aún supone la salud mental. Hay que 
hablar abiertamente de ello en el contexto profesional, para que 
trabajadores y organizaciones sean conscientes de su importancia y 


puedan dotarse de las herramientas necesarias de prevención y 
tratamiento. 


En el caso concreto del burnout, la mayoría de los estudios se han 
centrado en muestras de profesionales de servicio, como educadores 
o sanitarios. Es cierto que pueden ser colectivos más expuestos y 
con mayores situaciones de riesgo para desarrollar dicho síndrome 
debido a su labor directa con personas. De ellos se espera que sean 
capaces de experimentar, expresar y sostener muchas emociones 
durante las interacciones con los clientes, pacientes, estudiantes, 
etc. 


No obstante, no es un problema que únicamente afecte a este tipo 
de colectivos. Aquel trabajador con gran vocación y entrega por su 
trabajo, con un nivel alto de idealismo en torno al mismo y que 
desarrolla un trabajo con alta implicación hacia los demás, puede 
desarrollar este síndrome. Como indica el catedrático de Psicología 
Social y de las Organizaciones, Pedro R. Gil-Monte, «todo trabajador 
que se enciende con su trabajo puede llegar a quemarse». 


«Es que no sé qué me pasa. Lo tengo aparentemente todo. Un 
trabajo que me encanta, buenos compañeros, un sueldo que no está 
nada mal... Y aun así, no me puedo quitar esta sensación de 
encima. 


Con la cantidad de gente que hay ahí fuera pasándolo mal». 


Esto es algo que le ocurre con frecuencia a trabajadores del sector 
creativo, profesionales del ámbito digital o emprendedores. En el 
pódcast de la comunidad Ancla Life, encontrarás historias de 
emprendedores que han vivido problemas de salud mental, en 


muchos casos provocados por la incesante presión a la que se 
encuentran sometidos y el contexto digital en el que desarrollan sus 
ideas. Son entornos altamente volátiles, con cambios continuos de 
tendencias, de alta complejidad e incertidumbre, con presión 
incesante de clientes, con un enfoque hacia la solución de 
problemas sin que haya, en muchos casos, el tiempo necesario para 
reflexionar por la necesidad de inmediatez. Estos condicionantes 
hacen que las consecuencias derivadas del estrés tomen especial 
relevancia. 


También la pandemia ha tenido un impacto significativo en la salud 
mental de los trabajadores en todo el mundo. La incertidumbre, el 
aislamiento social, la presión económica o el desconocimiento de 
sus efectos a largo plazo, entre otras razones, han derivado en 
niveles de estrés, ansiedad y depresión sin precedentes. Y esto es 
solo la punta del iceberg. 


Sufrimos una presión constante. Por ejemplo, la rápida expansión y 
evolución de las nuevas tecnologías requiere estar en continua 
formación. Y a ese conocimiento técnico que debemos adquirir hay 
que sumarle que para seguir «siendo competitivos» 
profesionalmente tenemos que desarrollar competencias blandas 
(soft skills), en las que hay que trabajar aspectos más complejos 
como la comunicación, la creatividad, el liderazgo o la empatía. Un 
ingrediente más para que la presión no deje de crecer de manera 
incesante. 


También está la imposición silenciosa de estar conectado 24/7 
desde cualquier lugar con la excusa de llevar nuestra oficina en el 
bolsillo. Y como el entorno es muy cambiante y cada vez se 
presiona para tener al profesional perfecto, añadimos la carga de 
tener una presencia digital que desarrolle nuestra marca personal. 
No vale con trabajar, también tenemos que mostrar lo que hacemos 
al mundo siguiendo las imposiciones de los algoritmos de las 
diferentes redes. 


Y la cosa no acaba aquí. La creciente adopción del teletrabajo, 
concebido en principio como una forma flexible de desempeñar la 
actividad laboral, en muchas ocasiones está teniendo un impacto 
negativo en la salud mental de los trabajadores porque los procesos 
de la organización no están suficientemente preparados. Esto 


supone para los empleados una falta de desconexión constante, 
jornadas de trabajo interminables y una sensación de invisibilidad, 
aislamiento y desamparo. Y es que, con este modelo de trabajo se 
eliminan también esos momentos de pasillo con compañeros con los 
que compartir y aliviar la presión, y se dispara la sensación de estar 
«solo ante el peligro». 


Como se puede ver, no dejamos de añadir ingredientes a la receta 
del trabajador quemado. De ahí, que el número de profesionales 
que se están viendo desbordados siga creciendo de forma 
dramática. Y no nos equivoquemos. Esto no es un problema 
individual, es un problema colectivo. Si un trabajador sufre de 
burnout, debemos mirar más allá del individuo y mirar al sistema. 
Porque es el sistema el que está enfermo y el trabajador quemado 
no deja de ser más que un síntoma de que algo está fallando. Es 
momento de tomar acción. 


Tenemos que trabajar en entender, prevenir y tratar el estrés 
sostenido. Invertir en salud mental mejora las relaciones en los 
equipos, aumenta la productividad, mejora el compromiso y la 
motivación de los trabajadores. Tenemos que destinar esfuerzos 
para crear entornos de trabajo saludables. Y, si a pesar de todo ello, 
empezamos a arder, necesitamos herramientas para poder renacer 
de las cenizas. 


2 EL ESTRÉS, EL ORIGEN DEL BURNOUT 


«El arma más grande contra el estrés, es nuestra habilidad de 
escoger un pensamiento sobre otro». 


William James 
1. Qué es el síndrome de burnout 


Síndrome del trabajador quemado, síndrome del desgaste 
profesional, síndrome de burnout, etc. Todos ellos son sinónimos 
que hacen referencia a un fenómeno en expansión en los últimos 
años. 


El término fue acuñado por el psicólogo estadounidense Herbert J. 
Freudenberger en los años setenta, quien basó sus investigaciones 
en observaciones de sí mismo y de sus trabajadores. En España una 
de las personas que más ha estudiado este fenómeno es Pedro R. 
Gil-Monte y a nivel internacional los tres autores más conocidos en 
este terreno son los psicólogos Christina Maslach, Michael Leiter y 
Susan E. Jackson. Todos ellos coinciden en definirlo como un 
síndrome psicológico que surge como respuesta prolongada a los 
factores de estrés interpersonales crónicos en el trabajo. 


La Organización Mundial de la Salud (OMS) ordena y codifica las 
enfermedades y sus síntomas en la Clasificación Internacional de 
Enfermedades (CIE), que además proporciona un lenguaje común 
que permite a los profesionales de la salud compartir información 
estandarizada en todo el mundo. Aunque el burnout ya estaba 
incluido en problemas relacionados con la dificultad en el control 
de la vida, en su revisión del 2019 (CIE-11), se incluye por primera 
vez este síndrome dentro de los problemas asociados con el empleo 
o el desempleo. En ella, se define como el resultado de un estrés 
crónico en el entorno laboral que no ha sido gestionado con éxito, 
caracterizándolo por tres dimensiones: 


Sentimientos de falta de energía. 


Aumento de la distancia mental con respecto al trabajo o 
sentimientos negativos o cínicos con respecto al trabajo. 


Una sensación de ineficacia y falta de realización. 


Con esta definición, debemos tener en cuenta dos aspectos. En 
primer lugar, entender por qué se define como síndrome. Y es que 
el concepto síndrome hace referencia a un cuadro clínico o conjunto 
de síntomas —como el que detalla la OMS en el caso del burnout— 
que se presentan juntos y que es representativo de una enfermedad 
o cuadro patológico. 


Sin embargo, aunque es importantísimo que esté clasificado como 
enfermedad en la CIE, el burnout aún tiene camino por recorrer 
para que sea reconocido como enfermedad profesional. Este hecho, 
que puede parecer menor, es clave para que los trabajadores que lo 
sufren puedan acceder a ciertos tratamientos y, además, para que 
las empresas también consideren su importancia y trabajen para 
prevenir su aparición. 


«Me dieron la baja por enfermedad común. Mi médico me recetó 
medicación para relajarme y poder descansar. Me derivó a un 
psiquiatra que tardó semanas en darme cita. 


Menos mal que tenía los recursos para pagarme una terapia privada. 
En esos momentos, con lo que me costó dar el paso y con lo mal 
que estaba, no tenía tiempo que perder. No tenía esas semanas». 


En segundo lugar, es interesante destacar que, aunque en su 
definición formal se habla a nivel impersonal, la sensación es que el 
peso recae sobre el trabajador que no ha sabido gestionar la presión 


del entorno laboral. Sin embargo, es un pensamiento erróneo. El 
trabajador desgastado no es más que un elemento que visibiliza un 
sistema en llamas. No es una cuestión puntual asociada a un 
individuo, sino que es un problema de mayores dimensiones con 
implicaciones muy profundas en el equipo, la cultura y la 
organización. Es habitual que un trabajador caiga en burnout y si 
no se ponen medidas, al tiempo será otro el que pase por el mismo 
proceso. La mayor parte de las acciones y tratamientos se plantean 
a nivel individual, pero existen pocas investigaciones y soluciones 
que ofrezcan una visión integrativa y relacional del problema que 
incluya a la organización. Necesitamos ver el problema de forma 
global. 


En conclusión, los expertos identifican que los tres síntomas 
fundamentales de este síndrome son: un cansancio abrumador, la 
despersonalización y el desinterés por el trabajo junto con una 
sensación de ineficacia y falta de logros. Los tres están íntimamente 
relacionados y cada persona los experimenta de diferente forma, 
por eso es tan importante advertir los primeros indicios, detectarlos 
en sus primeros estadios y así poner en marcha estrategias de 
tratamiento y prevención cuanto antes. 


2. Reenfoca tu relación con el estrés 


El primer paso del camino es entender el concepto del estrés, ya que 
como hemos visto en su definición más formal es el origen del 
trabajador quemado. 


El fisiólogo y médico austrohúngaro Hans Selye definió el estrés 
como «la respuesta no específica del organismo a cualquier 
demanda del exterior», pudiendo ser dicha respuesta fisiológica o 
psicológica. Si analizamos dicha definición, no vemos que el 
concepto de estrés haga referencia a algo negativo o destructivo, sin 
embargo, se ha ganado la fama de malo de la película. 


Se habla del estrés desde tres aproximaciones distintas: 


Estrés como estímulo. Es aquel elemento disparador que actúa 
como estresor temporal o permanente y que pone en marcha 


los mecanismos de actuación. 


Estrés como respuesta. Es la reacción psicofisiológica de la 
persona ante las circunstancias estresantes. 


Estrés como transacción. Es una interacción entre los 
estresores que generan la situación y los recursos que pueda 
tener la persona para hacerles frente. 


Las dos primeras aproximaciones hablan de concepciones más 
estáticas. La tercera aproximación es la más aceptada, pues ofrece 
una versión dinámica y de interacción entre diferentes factores. En 
ella se destacan los mecanismos personales de evaluación y 
afrontamiento que median entre esos potenciales estímulos 
estresores y la respuesta que se genera. En concreto, en el contexto 
del estrés laboral, es esta última concepción interactiva la que 
encaja mejor y la que ya empieza a darnos pistas sobre cómo 
prevenir y reducir sus indeseables efectos. 


Tenemos asociado el estrés a un estado negativo y desagradable. Sin 
embargo, debemos ser conscientes de que el estrés es una respuesta 
a una demanda del entorno. Es absolutamente necesario para 
sobrevivir y para la vida, pero también para poder dar lo mejor de 
nosotros. Vamos a ver esto en detalle. 


El estrés es un continuo y sus extremos reflejan circunstancias muy 
distintas. Es por ello por lo que se distinguen dos tipos de estrés. 


Gráfico 2.1 Tipos de estrés 
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Eustrés. Es ese nivel de activación necesario para afrontar una 
tarea. Se encarga de poner todos los recursos necesarios para rendir 
de forma eficaz ante el reto que se nos plantea. Está caracterizado 
por motivación, actitud positiva, entusiasmo y vitalidad. Es una 
respuesta armónica y adaptativa. Y en esta zona es donde 
encontramos nuestro punto óptimo de rendimiento, ese momento 
en el que tenemos todos nuestros recursos funcionando de manera 
eficiente, fluyendo y completamente conectados con la tarea, 
consiguiendo concentrar toda nuestra atención en eso que estamos 
haciendo. Ese es el punto de experiencia óptima o punto de flujo 
identificado por el psicólogo hungaroestadounidense Mihály 
Csikszentmihályi y que dio nombre a uno de sus libros más famosos. 


Distrés. Es el que se da cuando el reto que se nos plantea 
supera nuestros recursos disponibles o las condiciones no son 
las apropiadas. Es en este caso cuando nos vemos desbordados. 
Está caracterizado por irritabilidad, fatiga, pesimismo e incluso 
depresión. Es una respuesta negativa o exagerada. 


Lo que ocurre es que solo nos referimos al estrés en esas situaciones 
de desbordamiento, olvidándonos que también es un aliado que nos 
permite dar respuesta a los estímulos del ambiente. Un estrés 


controlado contribuye a desarrollar resiliencia. 


Un estrés controlado contribuye a desarrollar 
resiliencia. 


Por ejemplo, ante un nuevo proyecto que nos resulta interesante, 
pero que supone un reto profesional, nuestros sistemas y todos 
nuestros recursos disponibles se activan gracias al estrés para poder 
dar lo mejor de nosotros mismos. Sin embargo, en esos momentos 
no decimos «estoy estresado», por el contrario, si acabamos de 
entrar en la empresa, no tenemos suficiente experiencia y nos 
asignan un proyecto complejo con unos plazos muy ajustados, 
podemos poner nuestra maquinaria en marcha y aun así no ser 
capaces de llegar, ya que nuestros recursos no son suficientes. En 
este caso, sí reconoceremos el estrés. De hecho, es probable que en 
este tipo de situaciones nos olvidemos de nosotros mismos, 
comencemos a experimentar los síntomas típicos como nerviosismo 
o insomnio, nos empecemos a cuidar peor, etc. 


Si esta circunstancia de desbordamiento es puntual, no pasaría nada 
grave. Nuestro cuerpo es sabio y pasada la situación de amenaza, 
ofreciéndole un poco de mimo, es capaz de volver a regularse. Es el 
proceso natural de homeostasis. Nuestro cuerpo es muy sabio, pero 
debemos darle espacio para actuar. 


En este punto se presentan dos problemas. Por un lado, no darle 
descanso a nuestro organismo tras situaciones de activación 
excesiva. Las prisas y la rapidez con la que vivimos actualmente 
hacen que mantengamos la activación por períodos prolongados de 
tiempo no dando a nuestro cuerpo margen de recuperación. Y, por 
otro lado, el hecho de que la mente y el cuerpo no distinguen las 
amenazas reales de las imaginarias que montamos a través de 
nuestros pensamientos. Estamos anticipando preocupaciones 
continuamente y, por tanto, le estamos mandando mensajes de 
amenaza constante a la mente y al cuerpo, induciendo un estado de 
alerta sostenido en el tiempo, sin embargo, la mayor parte de las 


cosas que pensamos y que consideramos un problema no suceden. 
Con esto ya tenemos algunas pistas para evitar y abordar el estrés: 
contemplar espacios de descanso y autocuidado que permitan al 
cuerpo recuperarse o el trabajo psicológico para lidiar con 
pensamientos rumiativos y creencias dañinas serán fundamentales. 


Vamos un paso más allá en el análisis de la reacción ante el estrés. 
Para afrontar este tipo de situaciones estresantes, la persona 
desarrolla una activación que Selye denomina síndrome general de 
adaptación en el que se distinguen tres fases claramente 
diferenciadas: 


Gráfico 2.2 Síndrome general de adaptación 
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Fase de reacción de alarma. Ocurre cuando nuestro organismo 
detecta una situación o un estímulo que provoca estrés y se 
prepara para dar respuesta de ataque o huida. En este estado, 
la actividad del sistema nervioso simpático aumenta: el 
corazón late más rápido, la sangre se coagula para 
concentrarse en las zonas necesarias de la respuesta (como el 
corazón, el cerebro o los músculos), la capacidad respiratoria 


se incrementa, la concentración en el estímulo aumenta, entre 
otros efectos. 


Fase de resistencia. Se produce cuando la fase de alarma se 
prolonga mucho. Su función es mantener el esfuerzo ante las 
circunstancias. Durante esta etapa se liberan diferentes 
hormonas con el fin de proporcionar energía, se eliminan 
conductas innecesarias como la reproductora y la sexual, y se 
disminuye la eficacia del sistema inmunológico. El organismo 
puede llegar a aguantar un período prolongado de tiempo en 
este estado. 


Fase de agotamiento. Comienza cuando la prolongación de la 
situación de estrés lleva al organismo a un estado de deterioro 
y extenuación, lo que conduce a una pérdida significativa de 
las capacidades de adaptación e interrelación. Aparecen 
alteraciones físicas y psicológicas que, en algunos casos, 
pueden ser irreversibles. 


La respuesta de estrés puede manifestarse de dos maneras 
diferentes: como una explosión repentina o como un proceso 
cocinado a fuego lento. Cuando la exposición al estrés es breve, 
pero intensa, se trata de una patología por estrés agudo. Este tipo de 
estrés suele ser más fácil de identificar y solucionar, ya que se trata 
de un cambio repentino. Por lo general, el estrés agudo es un estado 
reversible y menos preocupante, aunque en algunos casos graves 
pueden aparecer trastornos como shocks, úlceras o neurosis. 


Cuenta la leyenda que, durante la Revolución francesa, cuando 
capturaron a María Antonieta y la condenaron a muerte en la 
guillotina, su cabello se volvió blanco de repente debido al estrés 
extremo que le provocó la situación. Aunque esta historia no deja 
de ser algo anecdótico, una investigación publicada en la revista 
Nature en 2020 demostró que el estrés y la hiperactivación del 
sistema nervioso simpático pueden tener un impacto en las células 
madre responsables de la pigmentación del cabello, lo que podría 
explicar el cambio de color repentino que se atribuye a María 
Antonieta en la leyenda. 


El problema es más complejo cuando los agentes estresores 
persisten por largos períodos o su aparición es sutil. Detectarlo se 
vuelve más difícil ya que no hay un cambio evidente que nos alerte. 
Esta situación se conoce como el síndrome de la rana hervida, que 
se utiliza como metáfora para explicar cómo la progresión lenta 
puede hacer que las consecuencias a largo plazo pasen 
desapercibidas e incluso se lleguen a ignorar. La analogía se refiere 
a cómo se podría hervir una rana: si se colocara directamente en 
agua hirviendo, saltaría, pero si se introduce en agua fría y se va 
calentando poco a poco, se podría llevar a ebullición sin que 
percibiera siquiera que está en peligro. Por lo tanto, este avance 
silencioso suele provocar consecuencias más preocupantes, que son 
las denominadas patologías por estrés crónico. 


Vivir en un estado continuado de desajuste te aleja de 
ti. 


Esta exposición prolongada al estrés durante meses o años, sin 
espacios para la recuperación, hace que cada vez sea más difícil 
volver a alcanzar el equilibrio. Esto se conoce como carga 
alostática, un concepto acuñado por los psicólogos estadounidenses 
Bruce McEwen y Eliot Stellar que se refiere al coste provocado por 
la exposición prolongada a respuestas neuronales o neuroendocrinas 
del cuerpo ante el estrés. Esta carga reduce nuestra capacidad para 
recuperarnos o afrontar situaciones de estrés, porque cada vez 
nuestro «vaso» de tolerancia está más lleno. 


Todo esto puede provocar alteraciones y enfermedades de carácter 
permanente y grave. La presencia prolongada de cortisol provoca 
un estado de inflamación generalizado con diferentes 
consecuencias, como hipertensión, ansiedad, gastritis, migrañas, 
depresión, infartos, diabetes, enfermedades autoinmunes, adicciones 
o psicosis, entre otras. Recientemente, el cantante madrileño 
Rayden reconoció en la iniciativa A micro abierto de Amazon, 
destinada a visibilizar los problemas de salud mental en los jóvenes, 
que la ansiedad apareció en su vida después de un período de estrés 


muy grande. Y es que la dificultad radica en que sus efectos no solo 
se presentan cuando estamos sumergidos en el estrés, sino que 
pueden aparecer mucho tiempo después. 


«Llevaba semanas sufriendo insomnio y mucha falta de energía, así 
que decidí hacerme unos análisis para confirmar que todo estuviera 
bien. En ellos me detectaron un problema con el tiroides, así que 
acudí a un especialista. 


En la consulta, además de indagar en otros muchos aspectos, me 
preguntó por mi nivel de estrés. “Un poco” fue mi respuesta y a 
continuación, sin que me lo hubiera preguntado, salió la excusa 


como un resorte: “es que esta última temporada en el trabajo ha 
sido muy intensa”. Excusatio non petita, accusatio manifesta. 


Al preguntarme cuánto tiempo llevaba así, sentí vergijenza al 
reconocer que llevaba meses en esa situación sin haber hecho nada 
para evitarlo. “Mira, podemos mejorar tu dieta, ofrecerte 
medicación apropiada, pero la primera tarea es controlar tu estrés. 
Tienes una enfermedad autoinmune directamente relacionada con 
él y minimizarlo debería ser la prioridad de actuación. Podemos 
ayudar al cuerpo y controlar algo los síntomas, pero si no atacamos 
la causa raíz, no solucionaremos el problema”. Touché». 


De manera general, se podría categorizar los efectos del estrés en 
tres bloques, por lo que cualquier intervención o medida para 
prevenir o afrontar sus consecuencias debe incluir herramientas 
para cada uno de ellos: 


Efectos fisiológicos. Son los que notamos en el cuerpo, como la 
taquicardia, caída del cabello, presión en el pecho, 
contracturas musculares, falta de aire, problemas 
gastrointestinales, alteraciones del sueño, descenso del sistema 
inmunológico que lleva a coger más infecciones, etc. 


Efectos psicológicos. Se refiere a las consecuencias mentales y 
emocionales, tales como el incremento de la ansiedad, la 
dificultad para concentrarse, las emociones desbordantes, 
depresión, problemas de autoestima, etc. 


Efectos conductuales. Son los que se manifiestan con el 
desarrollo de comportamientos nocivos como conductas 
alimenticias poco saludables, incremento del consumo de 
tabaco o medicamentos o aumento de las conductas de riesgo, 
entre otros. 


Como ves, las consecuencias pueden llegar a ser terribles. ¿A qué 
esperas para reaccionar? ¿Qué tiene que suceder para que empieces 
a tomarte en serio tu salud? ¿Hasta cuándo vas a permitirte este 
maltrato? 


3. Reacciones biológicas frente al estrés 


Nuestro cuerpo está dirigido y supervisado por el sistema nervioso, 
el cual está formado por dos grandes sistemas: el sistema nervioso 
central y el sistema nervioso periférico. El primero se encarga de 
procesar la información que le llega, la analiza y decide la acción. 
El segundo es el que recibe órdenes y las envía a los órganos, vía 
sistema nervioso autónomo, y a los músculos, vía sistema nervioso 
somático. 


El sistema nervioso autónomo se encarga de controlar y regular los 
procesos internos del organismo y sus funciones de forma 
autónoma, sin tener en cuenta nuestra voluntad. Este sistema se 
encuentra distribuido por todo nuestro cuerpo y una de sus 
funciones principales es la activación y desactivación de la 
respuesta al estrés y la ansiedad mediante dos subsistemas: el 
sistema simpático que es el que activa el organismo ante una señal 
de peligro para poder actuar, como hemos visto antes, y el sistema 
parasimpático que es el que relaja el organismo cuando considera 
que estamos fuera de peligro. Ambos sistemas son complementarios 
y los dos tienen una función adaptativa al entorno. Vamos a ver 
cómo funcionan en detalle. 


Cuando detectamos una amenaza, real o no, se activa el 
hipotálamo, una pequeña región que se encuentra situada en la base 
del cerebro y una de sus funciones principales es preparar al cuerpo 
para reacciones de lucha o huida. Para ello, activa las glándulas 
suprarrenales (también conocidas como glándulas adrenales), que 
se encuentran encima de los riñones, y libera las hormonas 
catecolaminas y cortisol, que son esenciales para adaptar el cuerpo 
a estas situaciones. Por ejemplo, cuando estamos desbordados, en 
muchas ocasiones, sentimos dolor en la zona baja de la espalda, es 
nuestro sistema adrenal mandándonos señales de aviso. Esto se 
conoce como fatiga adrenal que, aunque no es un diagnóstico 
médico oficial, se suele utilizar para denominar un conjunto de 


síntomas asociado a la producción inadecuada de estas hormonas. 


Entre las catecolaminas se encuentran la noradrenalina (o 
norepinefrina), la dopamina y la famosa adrenalina (o epinefrina), 
que básicamente activa nuestro cuerpo: aumenta la frecuencia 
cardíaca, sube la presión arterial, dilata las vías respiratorias e 
incrementa los suministros de energía. De hecho, te sonará 
seguramente de alguna serie o película de médicos, que se inyecta 
adrenalina ante un paro cardiaco para reanimar a la persona. 


El cortisol aumenta los niveles de glucosa en sangre y mejora su 
disponibilidad en el cerebro. También tiene la función de suprimir 
ciertos sistemas corporales como el sistema inmunológico, los 
procesos de crecimiento, el sistema digestivo o el sistema 
reproductor. La hipófisis y el hipotálamo son responsables de 
detectar si hay suficiente nivel de cortisol en sangre, enviar señales 
y regular su producción. En conjunto con las glándulas 
suprarrenales, forman el eje hipotálamo-hipofisario-adrenal (eje 
HHA), el cual es fundamental para controlar la respuesta del cuerpo 
ante el estrés. 


Ambas hormonas tienen una función clara y necesaria. El problema 
surge cuando vivimos en un estado de estrés continuo que impide 
que los niveles de cortisol sigan su ciclo natural y no se deje de 
liberar adrenalina. Como resultado, el cuerpo se mantiene 
continuamente en estado de máxima activación sin tiempo para la 
recuperación, lo que reduce o altera procesos que son vitales. Así 
sentimos taquicardias, tenemos problemas digestivos, nuestra libido 
se reduce, enfermamos con facilidad (al tener baja la inmunidad), 
tenemos problemas de sueño, nos encontramos más irascibles, etc. 


Si vivimos en constante lucha y huida, ¿cómo vamos 
a ser capaces de disfrutar de nuestra vida? 


Una vez que la amenaza ha desaparecido, empieza la función del 
sistema parasimpático, cuya respuesta es conocida como descanso y 


digestión, ya que su objetivo es reestablecer la energía corporal. 
Esto se logra al ralentizar el ritmo cardiaco, relajar los esfínteres y 
aumentar la actividad de intestinos y glándulas. Este sistema tiene 
una serie de vías eferentes para el envío de información a los 
distintos órganos. En torno al 75 % de las fibras de este sistema 
pasan a través del nervio vago, llevando información a corazón, 
pulmones, estómago, intestino, etc. También es el responsable de 
pasar a modo descanso o relajación. Buscar formas de estimular el 
nervio vago es una forma de recuperarnos antes o de contrarrestar 
los efectos de una activación elevada o sostenida. Muchos de los 
ingredientes que veremos más adelante en la lucha contra el fuego 
del burnout tienen impacto directo en el nervio vago. Sin embargo, 
en muchos casos, no le damos al sistema parasimpático el espacio 
necesario para que actúe. 


«”Yo es que soy de hacer muchas cosas, me va el mambo”. Esa frase 
la repetía una y otra vez cada vez que alguien, viendo mi 
aceleración, me aconsejaba que bajara el ritmo. 


Tenía tan integrado el hecho de estar continuamente produciendo y 
haciendo tareas como sinónimo de éxito que trabajaba muchas 
horas al día, incluidos los fines de semana. Y si veía algún hueco en 
la agenda, hasta buscaba la forma de rellenarlo. 


Después llegaban las vacaciones y sentía el vacío. Un vacío que 
llegaba a agobiarme. No sabía relajarme y disfrutar. Tenía tanta 
costumbre de estar en el hacer que no sabía dedicarme simplemente 
a ser». 


No podemos abandonar la parte biológica sin hablar del cuarteto de 
la felicidad. Está compuesto por cuatro hormonas que favorecen 
estados de ánimo positivos y de felicidad y que son magníficos 
cortafuegos contra el estrés y una forma de contrarrestar sus 
efectos: 


Oxitocina. Se conoce como la hormona del amor ya que 
favorece la creación de vínculos con otras personas. Además de 
su papel fundamental en el embarazo, está relacionada con la 
aceptación social, la intimidad, la confianza o el placer sexual. 
¿Cómo podemos generarla? Dedicando tiempo a ayudar a los 
demás, siendo generosos, abrazando mucho o meditando. 


Dopamina. Relacionada con la motivación y la recompensa, se 
encarga de impulsarnos a conseguir metas y de producir 
sensación de placer y relajación. Para aumentar su producción 
tenemos que dormir bien, hacer ejercicio, celebrar las metas o 
los logros alcanzados, etc. 


Serotonina. Es la responsable de encontrar el equilibrio 
emocional, reduciendo la ira y aumentando el pensamiento 
positivo, por lo que se considera un antidepresivo natural. 
Para aumentar sus niveles se pueden realizar actividades como 
salir a la naturaleza, expresar gratitud, recordar momentos 
especiales o importantes, etc. 


Endorfina. Se encarga de generar emociones positivas y 
placenteras, y es considerada un potente analgésico. Se puede 
aumentar su producción dedicando tiempo a tus hobbies, 
bailar, cantar, etc., y otras actividades que te hagan sentir 
bien. 


Como veremos más adelante, cuando hablemos de cómo luchar 
contra el burnout, estas actividades que favorecen la generación de 
las hormonas de la felicidad son ingredientes esenciales que 
incorporar en nuestro particular extintor. Cuando estamos ardiendo, 
nuestro mundo adquiere un carácter negativo, así que fomentar 
todo aquello que nos produzca positividad, bienestar y felicidad 
será una magnífica medicina. 


SEGUNDA PARTE INCENDIO 


3 CONOCER A MI ENEMIGO 


«No es posible despertar a la conciencia sin dolor. 
La gente es capaz de hacer cualquier cosa, 

por absurda que parezca, 

para evitar enfrentarse a su propia alma. 

Nadie se ilumina fantaseando figuras de luz, 


sino haciendo consciente su oscuridad». 


Carl Jung 


1. Conceptualización del síndrome de burnout y discriminación 
de otros constructos 


Para poner remedio a un problema el paso más importante es 
reconocer su existencia y detectar alteraciones y síntomas en 
nosotros mismos. Sin embargo, esto no siempre es fácil ya que los 
cambios suelen ser lentos y progresivos, lo que los hace mucho más 
difíciles de detectar. Estamos tan acostumbrados a correr en esta 
vida que la prisa tapa esas señales que el cuerpo nos envía. 


También debemos tener en cuenta que reconocer los síntomas no 
implica asociarlos a una situación específica o un síndrome 
particular, especialmente si carecemos de ayuda profesional. En 
muchos casos, tendemos a justificar lo que nos sucede o incluso a 
normalizarlo, pero no es normal, ni es saludable, ni eres mejor 
profesional por no hacerles caso. 


En este proceso es vital poder acceder a información válida y 
rigurosa. Esta es la razón por la que es importante empezar por 
definir el síndrome de burnout y sus características, y también saber 


diferenciarlo de otros primos hermanos que pueden confundirse con 
él. 


Cómo distinguir el burnout de otros problemas 


A veces las personas utilizan expresiones como «estoy agotado», 
«estoy estresado», «tengo ansiedad» o «estoy depre» de forma frívola 
sin darse cuenta de que esto le resta importancia cuando se está 
pasando realmente por un momento de ansiedad, depresión o 
burnout. Además, todas estas expresiones hacen referencia a 
situaciones que tienen una relación estrecha, hasta el punto de 
derivar unas de otras. 


En psicología se distinguen dos tipos de trastornos: primarios y 
secundarios. Los primarios son aquellos que son la causa raíz y no 
son consecuencia de ningún otro, y los secundarios son los que se 
derivan o desencadenan a partir del trastorno primario. Por lo 
tanto, es importante diferenciar entre cansancio, estrés, ansiedad, 
depresión o burnout para entender cuál es la causa origen y cuáles 
son sus consecuencias. 


Esta clasificación o separación es muy complicada de realizar y el 
diagnóstico preciso es complejo, ya que estos problemas suelen ser 
multifactoriales. Por lo tanto debemos ser precavidos a la hora de 
autodiagnosticarnos y acudir a profesionales para que, tras utilizar 
diferentes herramientas diagnósticas, nos den las pautas adecuadas 
de intervención y tratamiento. Las ideas que se presentan en este 
libro son las pistas necesarias para que pases a la acción y empieces 
a poner remedio si no te encuentras bien. 


El cansancio es probablemente el síntoma más sencillo de 
diferenciar. Cuando estamos cansados sentimos cierta flojera y falta 
de energía, lo que puede llevarnos a pensar en el primero de los 
síntomas de burnout. Aunque las sensaciones pueden ser parecidas, 
suelen venir marcadas por un agotamiento más físico que 
desaparece generalmente cuando descansamos o simplemente 
reducimos la carga de trabajo. Una manera de comprobar si se trata 
de cansancio es tomar unos días de vacaciones y ver si desaparece 
esa sensación. 


En el caso del estrés, la cosa se complica porque es un proceso 


bastante más complejo. Normalmente identificamos el 
desencadenante del estrés, aunque sea algo sostenido en el tiempo 
como tener demasiadas tareas en el día a día, más de las que puedes 
afrontar. Cuando el estrés es prolongado, el agotamiento empieza a 
tener componentes físicos y mentales, el nivel de activación es alto 
y aparecen síntomas como fallos de memoria, falta de 
concentración, dolores de cabeza, etc. Todas estas consecuencias 
suelen alargarse más en el tiempo que con el cansancio físico. En 
este caso, aunque las vacaciones o períodos de descanso ayudan a 
que la sintomatología se reduzca, en muchos otros suelen quedar 
ascuas que pueden reavivarse en cualquier momento. No olvidemos 
que la prolongación del estrés es el origen del burnout, por lo que 
es esencial ponerle remedio a tiempo y sobre todo actuar sobre la 
causa. 


La prolongación del estrés es el origen del burnout, 
por lo que es esencial ponerle remedio a tiempo y 
sobre todo actuar sobre la causa. 


En ocasiones tanto el cansancio más físico como el estrés pueden 
llevar a conductas de aislamiento que nos hacen pensar en estados 
depresivos. Sin embargo, estos comportamientos suelen ser el 
resultado de la falta de tiempo o de la necesidad de priorizar el 
descanso, que no de la necesidad de romper con el entorno que es 
más característico del burnout. 


El burnout implica un paso más allá del estrés, donde además del 
agotamiento físico y mental, se presentan síntomas de ineficacia, 
cambios de humor e incluso una cierta distorsión de la realidad. Si 
este estado de desgaste se alarga en exceso puede derivar en 
trastornos secundarios como ansiedad y depresión. 


Muchas veces ansiedad y estrés se usan como sinónimos para hacer 
referencia a una reacción de alta activación fisiológica: 
taquicardias, sudoración, sensación de nerviosismo, etc. Sin 
embargo, como acabamos de ver, el estrés es un proceso más 


amplio que busca la adaptación al medio y es una forma de 
supervivencia. La ansiedad es una reacción emocional de peligro y 
alerta que aparece ante una amenaza real o imaginaria y puede 
aparecer sin un desencadenante obvio, afectando gravemente el 
desempeño de una persona. Por lo general, la ansiedad se 
manifiesta como un trastorno secundario después de un período 
prolongado de estrés, cuando el burnout aparece y se experimentan 
respuestas emocionales anticipatorias intensas. 


En el caso de la depresión, aunque puede compartir con el burnout 
algunos patrones como la falta de concentración o la sensación de 
agotamiento, suele ser más genérica y se extiende a los diferentes 
ámbitos de la vida cotidiana, no solo al trabajo. Es cierto que el 
burnout puede tener consecuencias de forma eventual en el resto de 
los aspectos de la vida, pero suele ocurrir en procesos más 
avanzados. Tampoco es extraño que la ansiedad y la depresión se 
manifiesten conjuntamente, por lo que sería importante valorar cuál 
fue el origen del estado de la persona. 


«Me diagnosticaron síndrome de burnout, pero también depresión. 
Llevaba tanto tiempo forzándome que había sobrepasado todos mis 
límites. Ya no solo era una cuestión de estrés. El problema era 
mucho más complejo y ni siquiera tenía fuerzas para cuidar de mí 
en lo más básico. Conseguir salir de la cama y cumplir con mi 
higiene personal, fue el primero de mis objetivos. Hasta ese punto 
llegaba». 


Como se puede ver, la intrincación de todos estos conceptos es 
elevada y esto solo pretenden ser unas pinceladas generales que 
aporten un poco de luz para que seas capaz de reconocer lo que está 
pasando, tomes responsabilidad e inicies acción. 


2. Dimensiones principales del burnout 


Una vez que sabemos distinguir el desgaste profesional de otras 
afecciones, es importante conocer bien sus dimensiones para poder 
identificarlo correctamente. El síndrome de burnout es un proceso 
que lleva su propio desarrollo, y aunque se han definido una serie 
de características asociadas a él, no necesariamente ocurren en un 
orden específico y pueden variar en función de cada persona, por lo 
que es esencial conocerlas para ser capaz de detectarlas en cuanto 
empiecen a dar la cara. Es cierto que, en general, uno de los 
primeros síntomas que suele aparecer es el cansancio o agotamiento 
y desde ahí evoluciona hacia la despersonalización y la ineficacia. 
Además, existen estudios que encuentran diferencias en función del 
género, de forma que las mujeres muestran más agotamiento 
emocional y los hombres más cinismo, independientemente de su 
posición laboral. 


Estas son las dimensiones principales del burnout: 


Agotamiento. Es la dimensión principal, quizás también 
porque es el más fácil de detectar, ya que sentimos un 
cansancio extremo tanto físico, como mental y emocional. 
Suele ser debido a las exigencias continuas de una cultura de 
conectividad permanente, así como de carga de trabajo y 
presión de tiempos incesante. Tampoco ayuda el hecho de 
tener un trabajo demasiado monótono. Las tareas repetitivas, 
la falta de novedad, las actividades predecibles o la falta de 
sensación de fluir van acabando con la pasión y la motivación. 


Este agotamiento tiene tanto impacto que afecta a la capacidad para 
desarrollar el trabajo de forma eficaz. La fatiga hace que no 
podamos concentrarnos o que perdamos la concentración 
fácilmente, que nos cueste hacer emerger el pensamiento 
estratégico o que la creatividad se vea resentida. En este estado, 
hasta las tareas que antes eran placenteras e incluso sencillas 
resultan espinosas. 


Despersonalización. También denominado cinismo. Esta 
dimensión refleja el distanciamiento psicológico que sentimos 


con el trabajo. En este estado surgen la negatividad, la falta de 
compromiso e incluso la insensibilidad hacia cosas que antes 
eran importantes para nosotros. Se produce una desconexión, a 
veces total, con el trabajo y puede llegar a afectar también a 
las relaciones con compañeros, superiores y clientes. Suele ser 
el resultado de una alta sobrecarga durante demasiado tiempo, 
pero también de soportar injusticias, de no poder participar en 
las decisiones o de sufrir conflictos mal resueltos, lo que lleva 
a sentir una especie de indefensión aprendida. La persona 
siente que no se puede hacer nada, aunque en la realidad sí 
pueda existir alguna oportunidad de cambio. 


Con la despersonalización se pierde la pasión y eso hace que 
también disminuya la colaboración, perdiendo a ese trabajador de 
alto rendimiento que además de involucrarse al máximo en los 
proyectos, participa en otro tipo de actividades cuya finalidad es el 
bien común. Además, las relaciones se erosionan porque, como ya 
hemos visto, el síndrome de burnout no es una cuestión personal, 
sino que afecta en diferentes niveles, desde lo individual a lo 
colectivo. 


Ineficacia. Esta dimensión refleja los sentimientos que emergen 
en la persona relacionados con la incompetencia, la falta de 
logros y la no productividad. Puede aparecer en combinación 
con otros síntomas o ser la primera alerta de la condición. El 
síndrome del impostor, que afecta la autoestima de la persona, 
a menudo se presenta en este punto. 


La alta carga de trabajo, especialmente cuando las tareas son 
altamente retadoras y la persona carece de recursos o apoyos 
necesarios para llevar a cabo lo que considera un buen trabajo, 
puede causar este síntoma. La falta de tiempo, no tener objetivos 
claros o la ausencia de información o autonomía también pueden 
ser factores que contribuyen a la aparición del sentimiento de 
ineficacia. En estos casos la persona siente que sus habilidades y 
capacidades no han sido suficientes o simplemente no ha sabido 
desenvolverse de forma eficaz. 


«Me creía un fraude. Sentía un cansancio enorme y, a la vez, me 
lamentaba porque no rendía como se esperaba de mí. Una tarea que 
antes hacía en una hora me llevaba tres. Y claro, comenzaba el 
círculo vicioso. Como había tardado más, aparecía la culpa y la 
autoexigencia. Comía en 10 minutos delante del ordenador para 
aprovechar y me quedaba más horas para cumplir con las tareas 
que se suponía que tenía que hacer, aunque la lista nunca acabara. 


Como trabajaba más horas, no me cuidaba y, sobre todo, no 
descansaba, así que al día siguiente tenía, si cabe, aún más 
cansancio. Encima me enfadaba por no tener tiempo para mí, por 
no llegar a todo, por vivir en una carrera constante. Eso provocaba 
que perdiera la paciencia, que reaccionara bruscamente. 


Y así un día tras otro, sintiendo que el problema era mío, que no 
valía para ello, que era un fraude». 


Estas son las características principales según los expertos y que 
coinciden en la mayor parte de los burnout. Pero no te dejes 
engañar. Analiza bien tu situación, lo que sientes y lo que piensas, 
porque puede que no encajen en estas descripciones a la perfección 
o en todos los aspectos y aun así veas reflejados muchos de tus 
síntomas. Cada burnout es un proceso único, así que no dejes que la 
categorización te haga sentir perdido. Es más una herramienta para 
ayudarte a identificar los signos que una forma de encajonar 
inequívocamente el burnout. 


4 ECHAR LEÑA EN LA HOGUERA 


«Lo que vemos, cambia lo que sabemos. Lo que conocemos, cambia 
lo que vemos». 


Jean Piaget 


1. Modelos explicativos para entender las causas y mecanismos 
del burnout 


Los modelos explicativos son construcciones teóricas que montamos 
en torno a un tema buscando explicar cómo funciona. También 
ayudan a entender mejor los matices y a asentar el conocimiento. 
En mi caso, he encontrado muchos clics mentales que me han 
abierto nuevos horizontes mientras estudiaba o analizaba 
problemas, por eso, considero interesante conocer los diferentes 
modelos que existen para el síndrome del desgaste profesional. 
Puede que sean la guía perfecta en tu proceso, que te ayuden a 
entender qué es lo que te está ocurriendo y que sienten las bases 
para su tratamiento. 


A menudo utilizo modelos en mis clases, pero reconozco que es algo 
que los alumnos no valoran a priori ya que están ávidos de ponerse 
manos a la obra y pasar a las materias más prácticas. Puede que 
también sea un poco tu sensación en este momento. Sin embargo, te 
pido que confíes. Es importante comprenderlos ya que pueden 
ayudarnos a profundizar en el tema y aclarar matices que de otra 
manera podrían pasarse por alto. 


Resulta fundamental entender que los modelos no dejan de ser 
síntesis explicativas que a veces rezuman frialdad, pues se centran 
en los procesos biológicos o evolutivos, dejando de lado la emoción 
y la experiencia de la persona que lo está viviendo. Esta parte más 
teórica es necesaria para ver a qué nos enfrentamos. Es como 
cuando los bomberos se enfrentan a un fuego en un edificio y lo 


primero que hacen es buscar los planos para comprender cómo 
atacar el incendio. Reconocen la estructura, identifican materiales, 
buscan fuentes de agua, etc. Después lo viven desde dentro, con 
esfuerzo e incluso momentos de tensión, pero al menos van 
preparados con la información de partida. 


En el caso del burnout, se han construido muchos modelos para dar 
explicación a su proceso de desarrollo, aunque ninguno ha 
conseguido ofrecer un razonamiento totalmente satisfactorio. En la 
mayor parte de los casos, se han centrado en profesiones 
asistenciales y, según el autor que esté detrás, las fases del proceso 
varían. Vamos a ver alguno de ellos. 


Modelo de Edelwich y Brodsky. Define cuatro etapas que 
comienzan con el entusiasmo de entrar en un nuevo puesto, al 
que sigue, pasado un tiempo, el estancamiento. Esto suele 
suceder si las expectativas iniciales no se cumplen y, por tanto, 
derivará en la tercera etapa: la frustración. Tras ella, hará su 
entrada la apatía, ya que la persona, no cuenta con los 
recursos necesarios para afrontar dicha frustración. En esta 
última etapa, aparecerán conductas de evitación e inhibición, 
junto con sentimientos de distanciamiento y no implicación. 


Modelo de Leiter y Maslach. Estos profesionales plantearon el 
modelo secuencial que, posteriormente, dio lugar al modelo 
procesual de Leiter, en el que todo se basa en el equilibrio. 
Cuando las demandas organizacionales y los recursos de la 
persona se desajustan, se provoca un desequilibrio. El cual 
deriva en cansancio emocional, que después dará lugar a la 
despersonalización, que es la estrategia de afrontamiento que 
tiene la persona para superarlo. Todo esto conlleva a una baja 
realización personal, pues siente ineficiencia a la hora de 
afrontar los retos y estresores que tiene a nivel laboral. 


Modelo de Golembiewski. Se engloba dentro de los modelos 
más generales, no pensados en exclusiva para profesiones de 
servicio. Golembiewski, junto a diversos colaboradores, 
plantea un modelo centrado en las tres dimensiones ya 
mencionadas: despersonalización, bajo logro personal y 


cansancio emocional. Cada dimensión se puntúa baja o alta de 
forma que, según los valores en cada una de ellas, se obtienen 
ocho fases, siendo la última y más grave en la que las tres 
dimensiones se sitúan en el valor alto. Este modelo permite, en 
cierta forma, dar pistas sobre la gravedad del síndrome según 
avanza por las fases, pero hay que recordar que en cada 
persona estas varían y que ni siquiera es necesario pasar por 
todos los estadios. 


Modelo de Gil-Monte. Dentro de los modelos más integradores 
se encuentra el de Gil-Monte y sus colaboradores, que apoyan 
también las tres dimensiones, pero las relacionan de manera 
distinta. En este caso, proponen que los primeros síntomas son 
la falta de realización personal y un incremento del cansancio 
emocional, lo cual provoca que aparezca la despersonalización 
como estrategia para lidiar con la situación. 


No obstante, se han criticado los modelos que consideran el burnout 
como un síndrome único, ya que, según indican, este posee tanto 
una etiología o causas relativamente consistentes como unos 
síntomas comunes a todos los individuos. 


En la línea contraria, Farber plantea diferentes tipos de burnout en 
función del tipo de respuesta al estrés y a la frustración sufrida en el 
trabajo: 


De tipo frenético. Suele aparecer en perfiles de personas muy 
implicadas, ambiciosas y que se encuentran sobrecargadas. 
Estas personas se esfuerzan sobremanera para alcanzar los 
resultados esperados a pesar de las dificultades, lo que los 
incapacita para reconocer sus limitaciones personales. En esta 
búsqueda de resultados el afrontamiento es activo, es decir, 
aumentan las horas de trabajo, y dejan en segundo plano su 
salud y su vida personal, provocando, así, altos niveles de 
agotamiento. En muchos casos aparece una gran frustración 
por no alcanzar los resultados, llegando incluso a la culpa, que 
a veces lleva al círculo vicioso de trabajar más aún. 


De tipo sin-desafíos. Este tipo de burnout suele aparecer en 
personas que se aburren en el trabajo o que no ven opciones de 
desarrollo en él. Sienten que están en un entorno monótono, 
rutinario y sin desafíos que les provoca indiferencia y 
desinterés hacia las tareas. En este punto, ya no se identifican 
con la labor que realizan y acaban por desarrollar un alto nivel 
de cinismo. Esto los lleva a tener un afrontamiento escapista, a 
través de la distracción o evitación cognitiva (no pensar en 
ello). Suelen sentir mucha frustración por estar atrapados en 
un trabajo no deseado, quejándose de la rutina y con deseos de 
cambio, pero sin tomar medidas. 


De tipo desgastado. Ocurre en personas que sienten falta de 
reconocimiento y que tienen poco control sobre los resultados. 
Se desesperan por esta ausencia de control y de gratitud hacia 
el esfuerzo invertido, lo que deriva en una sensación de 
ineficacia. Se quejan de los sistemas de control en lo relativo a 
premios y castigos, mientras sienten culpabilidad por no 
cumplir con sus responsabilidades de forma adecuada, 
derivando en un afrontamiento pasivo. 


Podría considerarse que se han ordenado estos subtipos en función 
del nivel de dedicación o implicación de la persona; así, el más 
dedicado sería el frenético, seguido de sin-desafíos, para terminar 
con el desgastado. Esto induce a pensar que podrían considerarse 
etapas dentro de la progresiva erosión de los niveles de 
compromiso. 


En cualquier caso, lo que queda claro es que no hay un acuerdo 
claro sobre el síndrome, sus causas y su tratamiento, por lo que será 
necesario trabajar en cada caso individual para ofrecer la mejor 
alternativa de intervención. Toda la información que vas a obtener 
aquí tiene como objetivo que reconozcas tus propios síntomas y a 
partir de ellos crees tu plan individual utilizando las 
recomendaciones generales, pero adaptándolas a tus propias 
circunstancias. Y, por supuesto, recuerda que siempre tendrás 
profesionales que te pueden acompañar y ayudar en el proceso. 


2. Cómo se desarrolla el síndrome del trabajador quemado 


Ya hemos visto que según el modelo al que nos acojamos se habla 
de un proceso distinto y se focaliza en unos factores u otros. Sin 
embargo, a nivel general podríamos establecer unas fases genéricas 
por las que pasan las personas que se ven inmersas en el desgaste 
profesional: 


Entusiasmo. Comienza con una situación laboral en la que se 
desea aportar y en la que pones tus expectativas. 


Frustración. Aparece en el momento en el que descubres una 
ruptura entre las mencionadas expectativas y la realidad o 
entre el esfuerzo que realizas y la recompensa que recibes o las 
condiciones en las que se produce. En un primer momento, 
suele persistir la esperanza de que las cosas van a cambiar, 
pero es por tiempo limitado. Detectar estos estados suele ser 
clave para actuar e impedir que el proceso evolucione. 


Apatía. Si las circunstancias no cambian, emerge con fuerza la 
sensación de estancamiento y, por tanto, comienza a aparecer 
la apatía. Aquí los problemas conductuales, físicos y 
emocionales se hacen evidentes y mucho más fáciles de 
detectar que en la etapa anterior. Sin embargo, la manera de 
atajar el síndrome en este punto requiere actuaciones más 
complejas, porque el burnout ha comenzado a actuar de forma 
destructiva. 


Aislamiento. La persona afectada comienza a aislarse como 
resultado del distanciamiento emocional y la desvalorización 
profesional. Si se llega al aislamiento, quiere decir que el 
burnout está ejerciendo todo su poder, provocando caos 
mental, parálisis de actuación o estrategias inapropiadas, lo 
que requiere que se actúe con toda la fuerza en su extinción. 


Estas fases explican a la aparición y el desarrollo del síndrome; sin 
embargo, este tiene una progresión más global que debe tenerse en 
cuenta, ya que el foco no debe ponerse solo en cómo aparece, sino 
en cómo es la vivencia desde antes de estar inmerso en el síndrome 


hasta finalizar el proceso de recuperación. 


Para que te hagas una idea, esta visión global del síndrome se 
asemeja al proceso de duelo. El duelo es un proceso psicológico 
derivado de una pérdida que, aunque generalmente está asociado a 
la muerte, también puede aparecer ante otras circunstancias vitales 
de pérdida como un divorcio o un despido. En este caso, podríamos 
hablar de la pérdida de las expectativas y la conexión que tenías 
con tu trabajo o con la organización. Obviamente cursa de forma 
diferente en cada persona y pueden aparecer síntomas muy diversos 
tanto en el plano físico como en el emocional. Sin embargo, aunque 
te cueste verlo al estar sumergido en ello, de dicho proceso uno sale 
diferente, con una nueva visión de las cosas y con mayor nivel de 
autoconocimiento, de alguna manera, sales cambiado. 


En la pérdida y la desintegración también se 
encuentra la transformación. 


Allá por los años setenta, la psiquiatra Elisabeth Kibler-Ross definió 
las cinco fases principales por las que se transita ante un duelo. El 
síndrome de burnout encaja en estas mismas características y fases, 
aceptando que, como ya se ha dicho, aparecen particularidades para 
cada persona: 


Negación. Lo primero suele ser negar que nos encontramos 
superados o, al menos, le repetimos al mundo y a nosotros 

mismos que no es algo tan importante. Se suele pensar que, 
con un poco de descanso, o unas vacaciones, los problemas 
desaparecerán. Ya sabes que no suele ser así. 


Ira. Esta es la fase de la frustración, la impotencia, la culpa, 
etc. Ya hemos desconectado y nos hemos ido a la playa o a la 
montaña a descansar, pero a la vuelta todo sigue igual. No 
entendemos qué pasa, por qué nos sentimos así, por qué 
seguimos agotados y apáticos. 


Negociación. Es el momento en que empezamos a ser 
conscientes de que algo pasa. Comienza la búsqueda de 
opciones: reducir responsabilidades, pasar a jornada intensiva, 
dejar algún proyecto o coger una baja. Se suele poner mucha 
resistencia a escoger la baja médica y seguimos apretando y 
aguantando, cuando lo único que logramos es hacernos más 
daño. En muchos casos es inevitable que esto suceda y también 
es habitual que pensemos que en una semana estamos de 
vuelta. Es un error poner fecha de vuelta cuando ni siquiera 
hemos analizado en profundidad el problema. 


Depresión. Suele manifestarse cuando se baja el ritmo y 
comenzamos a asumir la realidad de nuestras circunstancias. 
Sentimos un estado de fatiga extrema con estados depresivos, 
de enorme tristeza y desesperanza, al darnos cuenta de lo 
profunda que es la herida que nos ha causado estar tanto 
tiempo en llamas. 


Aceptación. Esta fase implica una comprensión gradual de lo 
que nos ocurre. Reconocemos nuestra vulnerabilidad, 
comenzamos a aceptar la situación y abrimos el camino hacia 
la recuperación. Esta etapa requiere mayor trabajo personal 
para tratar todos los aspectos dañados por un incendio 
prolongado. Lo más importante de esta etapa es comprender 
que no es un proceso lineal, ya que habrá días de progreso y 
mejora, pero también aparecerán días nublados donde parezca 
que volvemos hacia atrás. Confía. Se trata de una carrera de 
fondo que requiere paciencia y perseverancia; el camino se 
hace lento, pero serás capaz de llegar a la meta. 


«Por más que mis amigos me decían que no me veían bien, yo no 
quería verlo. Tenía varios problemas físicos, pero los achacaba a mi 
cansancio. Un día una amiga me habló del síndrome del burnout, 
pero yo seguía sin reconocerlo. Nunca creí que todo lo que me 
estaba pasando podía ser causa del estrés. Pequé de inocencia. 


Mi cansancio y mi irritabilidad fueron en aumento y mis síntomas 
físicos y emocionales eran cada vez mayores. Tenía tantos informes 
médicos que cuando tenía que ir a alguno de los especialistas que 
me estaban tratando, llevaba una carpeta con todo el historial 
médico. 


Hubo un día en el que no pude más. Me eché a llorar en una de las 
consultas. Sentía rabia, impotencia, frustración, miedo..., pero, 
sobre todo, ya no sabía quién era. El médico me habló de nuevo del 
burnout y de sus consecuencias. Ahí entendí que ese era el origen 
de todo y que había llegado el momento de ponerle remedio». 


3. Factores de riesgo 


El tiempo y la experiencia han evidenciado que el burnout no 
discrimina por el tipo de profesión o área de trabajo, y puede 
afectar a cualquier individuo. Por esta razón, se está investigando 
qué otros factores contribuyen a su aparición, más allá de los que se 
vinculaban exclusivamente con los profesionales de servicios. 


En este sentido, la Clínica Mayo, entidad sin ánimo de lucro 
dedicada a la práctica clínica, la educación y la investigación 
médica en Estados Unidos, ha identificado una serie de factores de 
riesgo entre los que destacan: 


Sobrecarga laboral, incluyendo en muchos casos la realización de 
horas extra. 


Identificarse demasiado con el trabajo, lo que genera un 
desequilibrio entre la vida laboral y la personal. 


Intentar abarcar demasiado y cumplir todas las expectativas. «Ser 
todo para todos». 


Sentir que se tiene poco o ningún control sobre el trabajo. 


Tener un trabajo monótono y poco desafiante. 


Al analizar estos factores se puede concluir que en la mayor parte 
de los casos el síndrome del trabajador quemado suele darse en 
personas motivadas y apasionadas con su trabajo, implicadas con 


las tareas y con los compañeros. Esta contradicción es una de las 
principales disonancias que causa malestar en aquellos que lo 
sufren. «Si me gusta lo que hago, ¿cómo puede provocarme todo 
esto?». 


En la década de 1970, dos cardiólogos iniciaron una investigación 
sobre la relación entre diferentes tipos de personalidad y las 
enfermedades cardiovasculares. Descubrieron que existía una 
correlación positiva entre tipo de personalidad, la forma en que se 
afrontan el estrés y la enfermedad. De este modo, definieron una 
personalidad que denominaron tipo A, que tenía un mayor riesgo de 
sufrir enfermedades coronarias en comparación con el resto de las 
personalidades. 


Las personas con personalidad tipo A son autoexigentes, 
perfeccionistas y son altamente competitivas. También tienen una 
gran orientación hacia su trabajo y se fijan metas altas, con 
sensación de prisa o urgencia. Esa combinación hace que realicen 
constantes esfuerzos por un trabajo al que consideran centro en su 
vida, y sientan una sensación de tensión y activación constante, así 
como una gran preocupación por la superación y el paso del 
tiempo, ya que se autoimponen numerosos retos que no siempre 
pueden cumplir. De hecho, en muchos casos este tipo de 
personalidad sufre de sobrecarga de colaboración, pues asume 
tareas globales o del bien común, que son adicionales a la 
responsabilidad de su propio rol, precisamente por la pasión por su 
trabajo junto a la voluntad y la motivación para que todo marche lo 
mejor posible. 


Aunque esta personalidad no es un rasgo inmutable, sino más bien 
un estilo de comportamiento, las personas con él tienen dificultades 
para romper el bucle de tensión continua. Les cuesta desconectar y 
se escudan en que aman lo que hacen, para no priorizarse a sí 
mismos. Las conductas derivadas de esta personalidad suelen estar 
muy arraigadas y se ha demostrado que tienen más predisposición a 
sufrir estrés continuado y, por tanto, un mayor riesgo de verse 
inmerso en un burnout. 


A veces lo que te gusta, también es lo que te hace 
daño. 


Otro de los factores principales en el contexto actual es la 
digitalización. El proceso de transformación digital nos ha ofrecido 
grandísimas ventajas: hacer la compra sin movernos de casa, 
consultar el saldo del banco desde el parque o incluso tener una cita 
médica por videollamada. Sin embargo, esto también ha afectado al 
plano laboral propiciando actitudes que no dejan de ser factores 
coadyuvantes en el origen de un trabajador quemado, es decir, 
elementos que son parcialmente responsables de ello: 


La cultura de la hiperconectividad, incluso fuera del horario laboral. 


La exigencia de «estar a la última» en un entorno en constante 
mutación. 


La sobrecarga de trabajo, que induce a realizar horas más allá de la 
jornada laboral. 


La presión continua del tiempo generada por la rapidez del propio 
mercado. 


Las dinámicas tóxicas con los clientes, entre los compañeros o con 
los responsables. 


La ausencia de silencio y tiempo de concentración para el trabajo 
individual, la reflexión, la toma de decisiones o el establecimiento 
de estrategias. 


Hay que huir de una cultura muy enfocada a la 
rapidez y al hacer, que no da espacio para el descanso 
y el ser. 


Otro aspecto que suele ser fuente de estrés es la falta de 
alineamiento con la misión y los valores de la organización, del 
equipo o del líder. Robert Dilts, considerado uno de los padres de la 
Programación Neurolingúística (PNL), usó el esquema del iceberg 
para explicar la estructura de la personalidad y qué influye en 
nuestro comportamiento. 


Gráfico 4.1 Niveles neurológicos de Robert Dilts 
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Según este modelo, la parte visible del iceberg correspondería a la 
parte consciente del ser humano y representa un 7% 
aproximadamente de la totalidad. En esa parte se encuentran las 
conductas y los comportamientos, pero lo importante es 
comprender que esta parte está condicionada por el otro 93 % que 
queda escondido en el inconsciente. En la parte sumergida del 


iceberg se encuentran nuestras capacidades, nuestras creencias, 
nuestra identidad y nuestra idea de legado. Por ello, cuando no 
estamos alineados, nuestra conducta cambia casi sin darnos cuenta 
y nuestros niveles de estrés aumentan. La incongruencia con 
aquellos aspectos internos que son nuestra base nos llevará a un 
estrado de distrés continuo en nuestro día a día. 


Hay que reconectar con lo que somos, como forma de 
supervivencia. 


«Al inicio de mi baja tenía sentía miedo de que me pudieran echar. 


No dejaba de pensar en qué haría si decidían prescindir de mí. Yo 
no sabía hacer otra cosa que no fuera lo que había sido mi vida en 
los últimos años. 


Me costó muchas horas de terapia y de coaching descubrir que 
aquel trabajo había acabado con mi autoestima, con mi percepción 
de valía. Sentía que llevaba años dejándome la piel en una empresa 
con unos valores que no compartía y, encima, me hacía sentir que 
no era suficiente. Tenía claro que no quería volver, pero tuve que 
descubrir quién era y qué quería hacer. No fue fácil. Ahora, en la 
distancia, pienso que fue lo mejor que me pudo pasar. Ahora dedico 
mi tiempo a algo en lo que creo». 


4. Las consecuencias de estar quemado 


Los problemas derivados del burnout tienen mucho que ver con las 
consecuencias del estrés y, como ya hemos visto, existe un impacto 
tanto en el plano físico como en el psicológico. 


Físicamente destaca un agotamiento muy marcado, pero también 
pueden aparecer trastornos del sueño, jaquecas, alteraciones 
digestivas, problemas de visión, disminución de la libido, 
enfermedades coronarias o hipertensión. Por lo que se ha estudiado, 
este síndrome también puede ser caldo de cultivo para otras 
enfermedades como diabetes tipo 2 o para que aparezcan conductas 
de abuso de sustancias como alcohol, tabaco, drogas o 
medicamentos. Estos se consumen como una forma desadaptativa 
de afrontamiento para tratar de sobrevivir a las consecuencias 
derivadas del síndrome. 


En el plano psicoemocional aparecen estados de tristeza, 
irritabilidad o impaciencia, acompañados de sentimientos de 
impotencia, falta de motivación y concentración, baja autoestima y 
aislamiento. Todo esto puede provocar ansiedad y depresión. 


Y desgraciadamente no todo acaba ahí. Debemos comprender que, 
si bien el trabajo es la causa origen del estrés y la ansiedad, esto 


erosionará poco a poco otros aspectos y los demás ámbitos de 
nuestra vida se verán afectados. La faceta profesional y la faceta 
personal están intrínsecamente ligadas, no estamos completamente 
disociados. Por lo que, no sería extraño que una persona que pasa 
por un burnout acabe teniendo problemas familiares o en su ámbito 
social. 


Si me quemo en el trabajo, la vida también arde. 


TERCERA PARTE EXTINCIÓN 


5 MEJOR PREVENIR QUE APAGAR 


«Ante el gran muro de un agente estresante, 

no hay que suponer que existe una solución especial 
que logrará derribar el muro, 

lo que hay que asumir es que a menudo, 


mediante el control de una serie de puntos de apoyo podemos 
escalarlo». 


Robert Sapolsky 
1. Estrategias de intervención 


Para luchar contra el burnout, al igual que para otro tipo de 
intervenciones o prevenciones, existen diferentes niveles en los que 
se puede actuar como veremos a continuación. 


El nivel primario es el que se enfoca directamente en la prevención, 
es decir, en poner todos los medios para que el problema no surja y 
minimizar la aparición de fuentes que lo provoquen. Como ya se ha 
comentado, este no es un problema individual y las organizaciones 
tienen que tomar un papel activo en esta prevención. En este 
sentido, hay diferentes estrategias que podemos poner en práctica 
para evitar que se desarrolle el síndrome: 


Dotar a las personas del conocimiento necesario en torno al 
desgaste profesional para que sepan qué es, cómo se desarrolla, 
cómo prevenirlo, cómo actuar, etc. Pueden ser charlas, formaciones, 
panfletos, etc. 


Establecer recomendaciones o protocolos de actuación para evitar 
su aparición. 


Definir una buena estrategia de bienestar para los trabajadores 
basada en un correcto diagnóstico, identificando factores que deban 
eliminarse, pero también aspectos que se deban potenciar. 


Modificar o eliminar aquellos aspectos que pueden estar 
favoreciendo la aparición o predisponiendo a los empleados a 
iniciar un proceso de burnout. 


Hacer un buen seguimiento de los planes de acción para valorar su 
utilidad y eficacia. 


La lucha contra el fuego es un trabajo en diferentes 
planos. 


No obstante, habrá ocasiones en la que, a pesar de habernos 
esforzado en prevenirlo, aparecerá el síndrome del trabajador 
quemado. En este momento nos encontraremos en el nivel 
secundario: la identificación de los afectados. En el siguiente 
apartado veremos los métodos de evaluación que. aunque se 
centrarán más en el plano individual, pueden tener aplicación 
también a nivel organizativo. En este nivel se incluyen todos 
aquellos programas, técnicas o herramientas enfocadas a la 
detección temprana del burnout que ya hemos visto. El objetivo es 
atajarlo desde sus primeros indicios, por lo que la evaluación 
periódica es clave. 


Por último, estaría el nivel terciario, una vez hemos detectado que 
el síndrome se ha instalado en nosotros, debemos tratarlo. Este 
nivel busca abreviar la permanencia en el burnout, ralentizar su 
progresión y disminuir sus consecuencias negativas. Y su finalidad 
es que puedan retomar su vida lo antes posible y con los mínimos 
efectos. El trabajo individual propone intervenciones para reducir 
los síntomas o atajar sus consecuencias, actuaciones enfocadas a 
mejorar habilidades, etc. El cometido de la empresa se centraría en 


apoyar al trabajador, revisar las actuaciones de su entorno para 
buscar causas que no hubieran sido identificadas hasta el momento, 
trabajar la reincorporación del trabajador, etc. 


En algunos casos se habla de un cuarto nivel que se ocuparía de 
evitar las posibles recaídas, aunque en otros casos se considera 
como parte de las actuaciones de este tercer nivel. 


2. Planes de prevención de incendios 


Como hemos visto, los planes de prevención de riesgos deben 
prepararse para la fase primaria. En este punto deben trabajar las 
organizaciones con los empleados para potenciar el bienestar 
laboral, elaborando estrategias aplicables en el plano individual y 
en el plano colectivo. Ambos son importantes y se retroalimentan. 
Este es un ejemplo más del enfoque clásico top-down y bottom-up 
que se utiliza en muchos otros contextos. 


El primer paso es que el trabajador pueda ocuparse de sus 
necesidades básicas con el apoyo de la organización, entre estas 
necesidades encontramos: cuidar la alimentación, descansar, 
trabajar la inteligencia emocional o dedicarse momentos de 
autocuidado. Cuando lo básico está cuidado, el trabajador puede 
disfrutar y centrarse mejor en su trabajo. Su labor será priorizar 
esas necesidades o, al menos, mantenerlas al mismo nivel que sus 
responsabilidades laborales. Para poder generar la cultura del 
bienestar, es necesario que los trabajadores se encuentren en un 
ambiente cómodo en el que compartir sus inquietudes con sus 
compañeros y con sus líderes. Es necesario que los profesionales 
sientan fuertes en todas sus dimensiones. Necesitamos profesionales 
que hagan presión para que se visibilice la salud mental dentro de 
las organizaciones (enfoque bottom-up). 


Por otro lado, las empresas deben trabajar en ofrecer culturas de 
bienestar en los entornos profesionales. Como hemos visto, las cifras 
son alarmantes y, si no se hace nada, las cifras seguirán creciendo. 
Para frenar este avance, las empresas deberían crear protocolos y 
establecer políticas internas de bienestar revisándolos con la misma 
frecuencia y detalle que sus protocolos gestión. Por ejemplo, estos 
planes deberían contemplar que los líderes animen a sus equipos a 


valorar la importancia de cuidar su energía y desarrollar hábitos 
saludables, que favorezcan los espacios seguros para compartir sus 
necesidades emocionales y todo aquello en pro de un bienestar 
global (enfoque top-down). 


Más adelante hablaremos del punto de vista de las organizaciones y 
los líderes. En muchos casos los responsables no están preparados 
para lidiar con una persona que está trabajando en llamas y, por 
tanto, aunque quieran actuar, tampoco saben cómo hacerlo. 


Todos contra el fuego. 


3. Métodos de evaluación 


A lo largo de todos los años en los que se lleva trabajando en 
conocer más sobre el burnout, han aparecido diferentes 
herramientas de evaluación, entre las que hay métodos 
observacionales, entrevistas, test proyectivos, cuestionarios o 
autoinformes. De todos ellos, el más utilizado y conocido es el 
Maslach Burnout Inventory (MBD), un cuestionario formado por 22 
ítems que se basa en las tres dimensiones del modelo de Maslach y 
Jackson: cansancio emocional, despersonalización y realización 
personal. Este cuestionario ha sido validado con buenos niveles de 
fiabilidad y, además, está traducido al castellano para poder 
aplicarlo con garantías. En 1996, los autores desarrollaron una 
nueva versión más genérica denominada MBI-General Survey (MBI- 
GS) que consta de 16 ítems y modifica ligeramente algunos aspectos 
relacionados con los tres constructos del modelo. El resultado del 
cuestionario se aplica en percentiles, de tal forma que un percentil 
75 indicaría un burnout alto, un percentil 50, uno medio y un 
percentil 25 sería bajo. 


El problema de esta herramienta es que se ha demostrado que los 
niveles de burnout difieren según la muestra en la que se aplique, lo 
que indica que pueden existir problemas en su composición y que 
no se podría generalizar a todas las profesiones o todas las culturas. 


Tampoco existen normas claras de diagnóstico, lo que provoca que 
sea difícil separar entre lo que se podrían considerar niveles 
aceptables y niveles patológicos. Entonces, ¿qué hacemos para saber 
si estamos sufriendo de burnout? 


Dado que el burnout es un síndrome escurridizo, que toma muchas 
formas según el contexto y la persona, es bueno que poder recurrir 
a los modelos que ya hemos visto y analizar si tu situación encaja 
con alguno de ellos. 


Siguiendo a Edelwich y Brodsky, puedes reconocerte en sus etapas: 
¿piensas que las expectativas que tenías de tu trabajo no se están 
cumpliendo?, ¿sientes estancamiento y frustración? ¿A partir de ahí 
empiezas a sentir apatía y te descubres evitando situaciones, 
dejando de implicarte en cosas que antes sí hacías y sintiendo 
distancia con la empresa, el equipo, los trabajos, etc.? 


Quizás te identifiques mejor con el modelo de Leiter y Maslach: las 
demandas del trabajo son superiores a tus recursos. Puedes sentir 
que no tienes tiempo suficiente para hacer todas las tareas que te 
asignan, que necesitas más conocimiento o herramientas, que te 
falta información o control para desarrollar tu labor como 
consideras apropiado, etc. Este desequilibrio, sostenido en el 
tiempo, te lleva a sentir un cansancio emocional que te hará 
despegarte del trabajo como solución. A partir de ahí, comenzarán 
los sentimientos de ineficiencia y de duda sobre tu valía profesional. 


No nos olvidemos del modelo de Farber con sus tres tipologías de 
burnout. Quizás te ves en un burnout de tipo frenético en el que 
sientes que por mucho que te esfuerces sigues sin llegar a todo, lo 
que te produce una gran sensación de culpa que te lleva a trabajar 
horas extra para intentar quitártela de encima. Puede que te ves 
reflejado en un burnout sin desafíos porque vives en un contexto 
monótono que no te motiva y en el que la evitación o la distracción 
son tus mejores aliados. O quizás eres más un burnout desgastado, 
en el que sientes que no te ven y que no te reconocen por más que 
hagas, así que te vuelves pasivo, pero con culpa. 


En cualquier caso, no es necesario un diagnóstico certificado, puesto 
que, como hemos dicho, el síndrome de desgaste profesional aún no 
está considerado enfermedad laboral. En la mayor parte de los 


casos, los diagnósticos médicos, a la hora de dar la baja, se sitúan 
dentro de cuadros de estrés o de ansiedad, por lo que más que una 
necesidad burocrática, se convierte en una necesidad personal saber 
identificar cuándo hemos empezado a arder con nuestro trabajo y 
así tener pistas sobre cómo afrontar lo que nos está ocurriendo. 


Fuego, desintegración y transformación. 


Dado que, como ya hemos comentado, este síndrome aún no está 
reconocido, nos ayudará a detectarlo recurrir a las tres dimensiones 
principales del trabajador quemado. A continuación, vas a 
encontrar preguntas que te puedes hacer por cada dimensión para 
intentar reconocer tus propios síntomas. Asimismo, encontrarás 
frases que rondarán tu cabeza y que te descubrirás diciendo cuando 
estás sumido en un proceso de burnout. Marca con una cruz 
aquellas con las que te identifiques. 
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¿Cuántas cruces tienes? ¿Están distribuidas por las tres 
dimensiones? ¿Tienes más de dos respuestas afirmativas por 
bloque? ¿Las frases de cada grupo te resuenan? ¿Te descubres 
diciéndolas cada día? Si estas respuestas son afirmativas, es 
probable que estés trabajando en llamas. 


No estás solo. Te comprendo. Te acompaño. 


6 CREAR MI PROPIO EXTINTOR. NIVEL DE 
INTERVENCION PERSONAL 


«Conocerse a sí misma no es garantía de felicidad, 
pero está del lado de la felicidad y 


puede darnos el coraje para luchar por ella». 


Simone de Beauvoir 
1. Los detectores de humo 


A pesar de que tenemos claro que el cerebro es un sabio capaz de 
procesar extraordinarias cantidades de información, no nos resulta 
tan evidente que el cuerpo también es una fuente inmensa de 
información. A través de los sentidos nos llega una gran cantidad de 
referencias del exterior que integramos con datos internos como la 
posición de nuestro cuerpo, el estado fisiológico de nuestros 
órganos, etc. 


Toda esta información es procesada por el cerebro que obtiene una 
visión global del cuerpo y participa en su autorregulación. Como 
indica el neurocientífico portugués António Damásio, separar el 
cuerpo de la mente es un error, pues toda experiencia provoca una 
serie de cambios fisiológicos que tienen su representación neuronal, 
los llamados marcadores somáticos, y dejan su impronta en nuestras 
vísceras. Si fuéramos capaces de escuchar nuestro cuerpo podríamos 
prevenir algunas dolencias gracias a la información de vivencias 
pasadas que se han almacenado en él. 


La vida rápida, el enfoque hacia la experiencia exterior o el exceso 
de ruido hacen que nos hayamos desconectado tanto de nuestro 
cuerpo, que no somos capaces de reconocer las señales que nos 
envía cuando hay algo que no funciona. 


Suenan las alarmas y seguimos sin ver el fuego. 


Y ese es uno de los mayores obstáculos en el burnout. Normalmente 
no prestamos atención a los primeros síntomas que se manifiestan 
de forma silenciosa en nuestro cuerpo, por eso, cuando conseguimos 
reconocerlos ya no son susurros, sino gritos desesperados. Y, aun 
así, los ponemos en duda: «no es el momento», «cuando acabe el 
proyecto», «no puedo abandonar a mi equipo», «cómo le voy a dejar 
el marrón a mis compañeros que están igual», etc. Seguimos 
forzándonos, exprimimos nuestro cuerpo y agotamos los pocos 
recursos que nos quedan. Es como si la cocina de nuestra casa 
comenzara a arder, viéramos el humo y no hiciéramos nada porque 
ahora mismo no es el momento ideal. Ilógico, ¿verdad? Tenemos 
que aprender a escucharnos y priorizarnos. 


Siempre es buen momento para poner por encima tu 
salud. 


Por eso es importante conocer lo que implica y provoca mantener 
en el tiempo un elevado nivel de estrés, si reconocemos aquello que 
lo provoca, tendremos en nuestras manos la opción de frenarlo y 
prevenirlo. A esto nos referíamos en la prevención primaria: si 
sabemos que existe podremos reconocerlo. En muchas ocasiones me 
he encontrado con personas que desconocían por completo el 
síndrome y, sí, achacaban parte de sus problemas al estrés, pero no 
muchos otros síntomas que estaban sufriendo. Todavía es necesaria 
mucha labor de visibilización. 


Me parece necesario incidir en la importancia de escuchar al 
cuerpo, a veces es solo una desregulación de sueño, algún problema 
digestivo o un cansancio que no nos permite estar en nuestro nivel 
habitual de energía. Estos son los primeros avisos, antes de que 


suenen las alarmas de verdad. Entonces, ¿por qué esperar? Si ya 
convivimos con los primeros síntomas, cuanto antes comencemos la 
intervención, menos destrucción generará el fuego. Esta es la 
prevención secundaria. 


Si nuestros primeros detectores no han funcionado, si a pesar de 
conocer los indicios no lo hemos visto venir, o si no hemos sabido 
atajarlo y nos encontramos completamente sumidos en un burnout, 
el paso más importante es darnos cuenta de ello. No podemos 
cambiar algo de lo que no somos conscientes. 


En muchas ocasiones, esto puede suceder porque no queremos ver 
lo que tenemos encima. En mi caso, sabía perfectamente lo que era, 
cuáles eran sus síntomas, cómo era su desarrollo y, aun así, negaba 
lo que estaba viviendo. Sentía culpa y vergijenza a partes iguales. 


Culpa por no ser buena profesional, por no ser capaz de contribuir 
como lo hacía en otros momentos, por no tener energía, por 
sentirme fuera, etc. 


Vergiienza por si se daban cuenta de que no producía, por qué 
pensarían mis compañeros o mis jefes, por ser psicóloga y no saber 
controlarlo. 


En esos momentos tenemos tan erosionadas nuestra identidad y 
autoestima, que no somos capaces de ver la situación con 
objetividad. Verbalizarlo y comunicarlo es muy importante, se 
podría decir que es el primer paso en la recuperación. Y, a 
continuación, trabajar el merecimiento, porque nos merecemos 
cuidarnos y priorizar nuestra salud ante todo, ante nuestros 
compañeros, ante nuestro subordinados, ante nuestros jefes, ante 
nuestros proyectos, ante nuestra empresa, etc. 


El problema radica en que cuando nuestro trabajo ha sido la gran 
prioridad y no hemos querido (o sabido) cuidar otras facetas de 
nuestra vida, y cuando este falla aparece un gran abismo. Durante 
ese tiempo de entrega máxima, fusionamos nuestra identidad al 
trabajo, ya que no hay muchos otros aspectos a los que demos 
importancia y, de pronto, no sabemos quién somos, llegando incluso 
a la depresión. En ese punto es momento de parar y pedir ayuda. Es 
momento de priorizarse, de tomar responsabilidad y volver a 


reconstruirnos. 


No somos nuestro trabajo y del burnout se sale. 


«Había comentado con mis jefes mi cansancio, pero no se hizo nada 
para intentar evitar el derrumbe. Me fui de baja sin contar a 
ninguno de mis compañeros, ni a las personas del equipo, lo que 
estaba pasando. Simplemente me excusé diciendo que era un 
problema médico, pensando que volvería en un par de semanas. 


Al principio, cuando no estaba durmiendo, me descubría 
preocupándome por cómo irían las cosas. Incluso buscaba 
información por cauces no oficiales. Era una adicción al trabajo en 
toda regla. 


Pasado un tiempo me di cuenta de lo mal que estaba y que tenía 
que desintoxicarme por completo. Me costó reconocer que aquel 
proceso sería bastante más largo de lo que yo pensaba 
inicialmente». 


En el fondo, los tres niveles de prevención (primario, secundario, 
terciario) en el plano personal tienen una base similar. Los 
ingredientes básicos que necesitamos para poder extinguir el fuego 
de un burnout, son los mismos que deberíamos aplicar para 
prevenirlos. La diferencia será la dosis. En las primeras etapas 
necesitamos dosis de mantenimiento que nos permitan sostener los 
cambios o agresiones que aparezcan en nuestro entorno, porque 
siempre habrá cosas que nos desestabilicen. Pero si aparecen 
desajustes, ataques o desequilibrios más graves y aparecen los 
primeros síntomas, deberemos aumentar la dosis. Y si estamos ya 
inmersos en las profundidades, entonces la dosis de la cura deberá 
ser alta para ayudar a nuestro cuerpo y mente a recuperar su 
homeostasis. Curiosamente, lo que solemos hacer es todo lo 
contrario: eliminamos todo lo que no es trabajo porque sentimos 
que no rendimos lo suficiente, que no avanzamos, así que 
dedicamos más y más horas; comemos peor; dormimos menos; 
eliminamos el ocio; nos organizamos peor... ¿Ves la contradicción? 
Cuanto más necesitamos la fórmula de extinción, menos la 
aplicamos. 


Veamos, por tanto, cuál es la fórmula y sus ingredientes. La 
cantidad la tendremos que regular según el momento del proceso y 
nuestras circunstancias. 


2. La fórmula del extintor 


Los extintores son elementos clave en la lucha contra el fuego, 


especialmente cuando está iniciándose. Nos ayudan a dominar y 
extinguir las llamas, evitando que se transforme en un incendio 
mayor. Es importante tener claro que existen diferentes tipologías y 
que hay un tipo de extintor recomendado según lo que esté 
ardiendo. Lo mismo ocurre con las acciones enfocadas a reducir o 
eliminar el síndrome de burnout. Hay una serie de ingredientes 
generales que sabemos que tienen impacto para mitigarlo, pero será 
necesario conocer las causas, el contexto y las circunstancias 
personales para aplicar aquellos que sean más efectivos. Por eso, tu 
extintor es tuyo y solo tuyo. Así, tomando de referencia la fórmula 
anti-burnout, tendrás que encontrar los ingredientes que funcionan 
en tu fuego particular. 


Los ingredientes que la conforman están basados en la evidencia y 
en resultados probados a través de experiencias y estudios. Gran 
parte de ellos están basados en intervenciones de la terapia 
cognitivo-conductual, pero también en otras perspectivas como las 
intervenciones basadas en mindfulness, el enfoque sistémico o las 
más recientes demostraciones de la neurociencia. 


La fórmula del extintor anti-burnout es FP-C. Las dos primeras letras 
corresponden a los agentes que tienes que mezclar para conseguir el 
potencial de acción. En este caso, existe una serie de ingredientes 
enfocados al nivel físico o fisiológico (letra F) y otros enfocados al 
nivel mental o psicológico (letra P). Obviamente es una separación 
algo ficticia, ya que como hemos visto anteriormente, mente y 
cuerpo son una sola entidad y, por tanto, ambos grupos de 
ingredientes se retroalimentan. Con esta separación se busca que 
comprendas que habrá que trabajar ambas partes para favorecer la 
recuperación. 
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La cantidad de cada ingrediente que formará parte de tu fórmula 
sanadora debe ser ajustada en función de la intensidad que tenga el 
fuego en cada paso, lo que debes tener claro es que todos los 
ingredientes deben formar parte de esa fórmula. 


En las tablas anteriores puedes ver la lista de agentes internos del 
extintor, que no podrán ejercer correctamente su influencia si no 
hay una serie de elementos que los proteja adecuadamente y 
controle su salida hacia el lugar adecuado. Esta es la tercera letra, la 
C. Aquí el foco está en el nivel conductual, en acciones o formas de 
actuar que ayudan a que los ingredientes anteriores funcionen de 
forma adecuada. 
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Organización y productividad Comunicación y asertividad Creación de háb; 


Siguiendo con la analogía del extintor físico, por un lado, tenemos 
los hábitos, representados por el cilindro que envuelve los agentes 
internos para que sean efectivos con el paso del tiempo. No vale de 
nada cumplir un día y olvidarse. Como decía Aristóteles, «somos lo 
que hacemos repetidamente» y por eso es importante construir unos 
buenos hábitos que nos permitan eliminar y olvidarnos del burnout 
para siempre. 


Por otro lado, están las técnicas de organización y productividad, 
que actúan de válvula y manómetro, ya que se encargan de regular 
la salida de los agentes anteriores. No vale de nada tener unos 
buenos ingredientes de extinción, si luego no somos capaces de 
organizarnos correctamente para dar espacio a todos aquellos 
aspectos importantes en nuestro día, sin caer en errores del pasado. 
No se trata de dejar de trabajar (o sí), sino de entender cómo 
tenemos que hacerlo para que no volvamos a caer agotados. 


Además, debemos considerar los aspectos relacionados con la 
comunicación. Estos serían la manguera que permite dirigir los 
agentes de forma eficiente para que sofoquen cada llama. 


En varias ocasiones, hemos comentado que el síndrome de burnout 
es multifactorial, no es un problema solo del trabajador, sino que el 
contexto y la empresa tienen mucho que decir. Lo que significa que, 
tanto para prevenir como para tratar el desgaste profesional, es 
esencial trabajar de forma conjunta las causas. Y esto pasa por 
conseguir una correcta comunicación entre el trabajador y la 
organización, con asertividad y con límites, donde se expresen las 
necesidades, se valoren opciones y se negocien soluciones. Por ello, 
es primordial dar algunas pinceladas que nos ayuden en este 
aspecto. 


Por último, tenemos los rituales de autocuidado, podríamos decir 
que son la forma en la que usamos el extintor. Podemos hacer todo 
lo anterior, pero desde la rigidez, la exigencia o el control no 
conseguiremos alcanzar el objetivo. Es como si tenemos el mejor 
extintor, pero en lugar de apuntar a la base del fuego, lo dirigimos 
en otra dirección. Por eso, este último punto es tan importante a la 
hora de recuperar la salud y el bienestar cuando estamos quemados. 


Gráfico 6.1 La fórmula del extintor anti-burnout es FP-C 


F - Nivel fisiológico 
P - Nivel psicológico 
C - Nivel conductual 


En el último capítulo encontrarás una explicación detallada de 
todos los ingredientes para que construyas tu fórmula 
personalizada. Puesto que no hay dos personas quemadas iguales, 
cada una necesitará unos elementos concretos, aplicados en tiempos 
determinados y el proceso de recuperación será distinto. Aunque la 
experiencia de otras personas puede ser de gran valor a la hora de 
entender el burnout y sentirse comprendido, cada persona deberá 
trabajar en su propio sistema: 


Si sientes más agotamiento, tendrás que poner mayor cantidad de 
agentes de nivel fisiológico, especialmente en la primera etapa de 
recuperación. 


Si sientes que la despersonalización está haciendo mella en ti, 
trabajar la inteligencia emocional, la comunicación, la asertividad y 
la conexión social serán clave para este momento. 


Si, por el contrario, la ineficacia está haciéndote sentir culpable, 
quizás la prioridad sea trabajar tu autoestima y las creencias a 
través del autoconocimiento. 


Si te identificas con un burnout de tipo frenético, la organización, la 
productividad y aprender a poner límites y delegar, serán 
fundamentales. 


Si eres más del tipo sin-desafíos, es momento de trabajar el 
autoconocimiento y replantearse el propósito con nuevos retos. 


Si sientes un burnout de tipo desgastado, comunicar y negociar tu 
rol, puede ser clave para encontrar el reconocimiento y el control 
necesarios. 


Según sientas el fuego, necesitarás una receta de 
extintor. 


Ayudas esenciales 


En muchos casos, aunque tengamos nuestro extintor listo, no 
sabemos cómo utilizarlo. En ese caso especialmente, pero también 
de manera general, es recomendable que busquemos la ayuda de 
una guía profesional que nos ayudará en los momentos que 
necesitemos apoyo, favorecerá nuestro compromiso y fomentará 
que sigamos un proceso estructurado. 


Cuando el burnout es elevado, la apatía, la despersonalización y la 
sensación de no valía consumen nuestra fuerza para 
autoanalizarnos, actuar o para sostener la acción en el tiempo. Por 
ello, en la medida que sea posible, contar con profesionales que nos 
guíen en cada uno de los ingredientes del extintor puede ser 
fundamental: nutricionista para la alimentación, entrenador 
personal para la parte de actividad física, experto en productividad 
para la parte de gestión del tiempo, etc. Sin embargo, hay dos 
disciplinas que es necesario destacar por su ayuda holística al estar 
pasando por un proceso de burnout: la terapia psicológica y el 


coaching. 


La terapia psicológica es la base para el proceso de recuperación de 
un burnout, dado que cuando estás sumido en este síndrome tu 
identidad puede verse tan afectada que afloren enfermedades 
asociadas como los trastornos de ansiedad generalizada, trastornos 
depresivos, ataques de pánico, etc. Con la terapia podrás analizar y 
sanar las causas del estrés, modificar patrones nocivos o desarrollar 
habilidades que te permitan valorar de forma objetiva qué camino 
quieres seguir. Y, si es necesario, el psicólogo y el psiquiatra 
pueden, pueden valorar ayuda farmacológica para afrontar los 
síntomas. 


Por otro lado, el coaching es un proceso de acompañamiento con el 
que, a través de preguntas y utilizando tus propios recursos, puedes 
establecer planes de acción para trabajar el objetivo que te fijes. 
Aún hay muchas personas que piensan que en los procesos de 
coaching te dicen lo que tienes que hacer, pero no es así. Tu coach 
te guiará en el proceso, pero serás tú el responsable de ponerte en 
acción y de los resultados. Sin embargo, sí te puede ayudar a 
clarificar tus objetivos, a desarrollar capacidades, a establecer 
estrategias, a modificar perspectivas, etc. 


Ambas disciplinas pueden tener su espacio e incluso en algunas 
situaciones trabajan de forma combinada, aportando muy buenos 
resultados. En estos casos, es importante que ambos conozcan que 
se está trabajando en paralelo y estén de acuerdo. En algunas 
empresas tienen programas de asistencia para empleados que 
incluyen estos perfiles, así que, si es así, aprovecha los servicios que 
te ofrezcan. Personalmente te recomiendo, que en los momentos 
más agudos del burnout, es mejor apoyarse en un psicólogo pero, 
después de haber superado los momentos más críticos, un coach 
puede ser de gran ayuda para establecer los planes de acción que 
nos ayuden a cambiar cosas. 


No estás solo. El especialista te entiende y te acompaña. 


Como punto adicional a todo lo anterior, también existe una serie 
de remedios naturales, que pueden ayudarnos tanto en la 
prevención como si estamos ya sumergidos en un proceso de 
desgaste. Son los denominados adaptógenos, que ayudan a nuestro 
organismo en el proceso de recuperación de la homeostasis. Entre 
ellos se encuentran la ashwagandha, la melisa, la l-teanina, la 
Rhodiola rosea, el extracto de madera de roble, etc. Eso sí, estos 
suplementos no son remedios mágicos. Simplemente son ayudas 
exógenas que aportan un complemento a la base del tratamiento del 
burnout. Pregunta a un especialista que pueda aconsejarte a elegir 
el que más pueda ayudarte. 


7 EL PROCESO DE EXTINCIÓN. EL TRABAJO DE 
INTERVENCION 


«Las especies que sobreviven no son las más fuertes, 
ni las más rápidas, ni las más inteligentes; 


sino aquellas que se adaptan mejor al cambio». 


Charles Darwin 
1. ¿Cómo es el proceso de recuperación? 


En la mayoría de los casos de burnout que me he encontrado, la 
recuperación comenzó con una baja laboral. Eso sí, ese paso llegó 
tras un camino muy complejo en el que tuvieron que lidiar con los 
pensamientos de miedo, culpa y vergiienza. La mayoría de las 
personas tomaron esa decisión después de haber intentado algunas 
acciones, sin éxito, mientras seguían en el entorno de trabajo. La 
mayoría de las personas tomaron esa decisión in extremis cuando 
estaban al borde del abismo. Esto no significa que no se pueda 
poner remedio antes o que solo tenga efecto con una determinación 
tan radical, sino que estamos tan condicionados por que el trabajo 
debe ser lo primero, que no somos conscientes del daño que nos 
hacemos hasta que no es demasiado tarde. Pero si has sido capaz de 
detectar los primeros signos y tomar medidas, te felicito porque no 
es nada fácil. Sin duda, actuar antes de que llegue el abismo sería lo 
ideal. 


Cuando es el primer problema de salud mental que sufrimos, el 
desgaste profesional nos pilla absolutamente fuera de juego porque 
ni siquiera sabemos qué nos está pasando, así que tampoco somos 
capaces de valorar hasta qué punto debemos aguantar. El miedo a 
las posibles represalias, la culpa al pensar que no valemos o la 
vergiienza de reconocer que no podemos con el trabajo nos frenan, 


no solo a la hora de tomar una decisión, sino a la de reconocerlo. 


Parar no te hace débil, es de valientes. 


El tomar la decisión de parar, cuidarnos y comunicar abiertamente 
lo que nos pasa, es un acto de fortaleza y valentía, y, sobre todo, un 
acto de amor a nosotros mismos. Ya que, por más que nos hayan 
dicho que es egoísta ponernos por encima de todo, debería ser 
nuestra prioridad y meta en la vida. Primero yo y luego el trabajo. 


Sin embargo, las emociones de miedo, culpa y vergitenza nos siguen 
persiguiendo incluso cuando nos hemos alejado del trabajo en la 
primera etapa de la recuperación. En esos momentos pueden llegar 
a aparecer síntomas de abstinencia, que nos impulsen a querer 
cerrar flecos que hayamos podido dejar abiertos en algún proyecto, 
ayudar a algún compañero que tuviera algo entre manos, etc. 
Mientras sigamos manteniendo ese lazo, el ruido continuará y no 
seremos capaces de ver la realidad de la situación, así que alejarse 
por completo sería lo más recomendable. 


Una vez eliminada la actividad residual, los primeros días suelen ser 
una nebulosa en la que no acabamos de creer lo que nos está 
pasando. Es habitual pasar el día durmiendo, pues el agotamiento se 
intensifica una vez que se ha eliminado la imposición de estar 
activos para trabajar. La ausencia de cortisol sumerge al organismo 
en un estado de sopor y falta de fuerzas. Tu cuerpo está entrando en 
la fase de recuperación y tiene que recargar pilas y volver a 
regularse. 


En este período, todos los ingredientes de la parte física (F) cobran 
vital importancia, ya que tenemos que ayudar al cuerpo en los 
primeros momentos en ese cambio de contexto, por eso es 
aconsejable descansar, alimentarnos bien, buscar actividades de 
ocio y que nos relajen o quedar con algún amigo. La actividad física 
sería también un gran aliado, pero es cierto que a veces el desgaste 
ha sido tal, que no queda energía suficiente. Si estás en ese punto, 
te invito a que al menos salgas a pasear, es importante que te 


obligues a salir de casa para despejarte y tomar el aire y el sol te 
ayudará. Y si puede ser en la naturaleza, aún mejor. 


Los primeros días de baja laboral solo recuerdo llorar, dormir e ir al 
médico. Era como si solo tuviera energía para moverme de la cama 
al sofá y poco más. No quería hablar con nadie, no quería ver a 
nadie, no quería hacer nada, solo dormir. Me invadieron el 
cansancio, la desgana y la desesperanza. 


Pasada esta fase inicial, es momento de instaurar, poco a poco, 
rutinas de autocuidado y, sobre todo, generar hábitos saludables. 
Normalmente, se trabaja con la repetición para automatizar las 


cosas que nos hacen bien, para decantar la balanza de lo negativo a 
lo agradable. Al principio tendremos la sensación de que me hemos 
vuelto a la obligatoriedad, que tenemos que volver a forzar la 
voluntad y recaer en la disciplina, sin embargo, sin analizamos y 
detectamos con qué actividades nos encontramos bien tras 
realizarlas, cuáles hacen que nos sintamos bien, llegaremos a 
instaurar la mirada del autocuidado y dejaremos de hacer las cosas 
por exigencia. 


Recuerdo cuando mi psicólogo me recomendó que buscara alguna 
actividad física para realizar. Nunca fui muy deportista, pero le hice 
caso. Reconozco que tardé porque me daba mucha pereza. Me 
apunté al gimnasio y probé algunas actividades. No estaban mal, 
pero no dejaban de ser una tarea en mi lista de ocupaciones diarias. 


Me lo recomendó como autocuidado, pero yo lo veía como una 
imposición. 


He tardado un tiempo en sentir sus beneficios, pero ese momento ha 
llegado, ahora mismo, mis rutinas son mi salvación y ya tengo el 
deporte en el ADN. Salgo de casa, le doy movimiento al cuerpo, mi 
mente desconecta y he conocido gente nueva que también me 
permite hacer otros planes. 


Cuando la parte física empieza a recuperarse y hemos repuesto 
energía, es momento de trabajar la parte psicológica. Esto no 
significa que la terapia no ayude desde el primer momento, sino 
que en este punto se puede profundizar en el trabajo. Se trata de 
analizarnos y ver qué aspectos han influido en nuestro desgaste. Es 
esencial trabajar la parte emocional y la autoestima, porque 
seguramente estén bastante dañadas. A partir de ahí comenzaremos 
a construir nuestro yo futuro con nuevas creencias si es necesario, 
estableciendo nuevos propósitos y desarrollando nuevas habilidades 
que nos permitan lidiar en el futuro con potenciales estresores. 


Acompáñate de un buen profesional con el que conectes para hacer 
este camino más sencillo. La elección del terapeuta es muy personal 
y es importante que ambos os sintáis cómodos en el proceso, que 
conectéis para crear una buena alianza terapéutica, porque solo 
desde ahí el trabajo funcionará. No siempre conseguimos esto con el 
primer profesional que visitamos, pero no dejes de buscar. La labor 
de indagación puede resultar dolorosa porque tendremos que hacer 
un trabajo profundo para identificar patrones que tengamos muy 
arraigados y esto no es fácil, por eso es mejor ir de la mano de 
alguien que nos ofrezca confianza. 


Trabajarte a ti mismo para ser tu mejor versión es de 
osados. 


La recuperación del burnout es espinosa y compleja, por lo que es 
importante no idealizar el proceso. Muchas veces creemos que 
nuestra recuperación será lineal en cuanto nos den la baja y no es 
así. Tras tanto desgaste, aunque estemos cumpliendo con todo, 
nuestro progreso puede ser (normalmente lo es) discontinuo. 
Además, nuestra sensibilidad a los estresores estará afectada y 
pueden aparecer nuevos eventos que nos desequilibren, aunque no 
estén relacionados con el trabajo. Así que no te autoimpongas unas 
expectativas sobre cómo debe ser tu recuperación ni cuánto debe 
durar. Es momento de fluir, de trabajar y valorar el progreso, de 
caerse y levantarse, de desarrollar la capacidad de autoescucha. 
Estás regulando de nuevo tus detectores de incendios, así que no 
corras. Es mejor que queden bien calibrados. 


Gráfico 7.1 Proceso de recuperación 
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2. ¿Qué ocurre tras el incendio? 


A lo largo del libro, hemos visto y veremos cómo aliviar los 
síntomas y mejorar cómo te sientes. Todo ello es una ayuda para 
recuperarte, para lidiar con situaciones estresantes en tu trabajo y 
en tu vida, para que puedas ver las cosas desde un prisma distinto y 
puedas reaccionar de forma más sosegada; pero recuerda que el 
burnout es un problema sistémico y aunque tú hayas dedicado 


tiempo y esfuerzo en cambiar aquellas cosas que están en tus 
manos, no significa que haya cambio el contexto. 


Evalúa tus opciones. 


Ten la mente abierta al considerar las opciones. Si has tenido un 
período de baja, cuando vuelvas debes prepararte para cualquier 
cosa que pueda suceder. Lo primero es que la situación del trabajo o 
el equipo hayan cambiado, puede que tu rol lo haya asumido otra 
persona y tengas nuevas responsabilidades, etc. Tienes que llegar 
con la máxima preparación, así que podrías trabajar en ello con tu 
terapeuta antes de volver, para que tengas todas habilidades 
disponibles. 


Debes tener en cuenta que la reincorporación puede producirse 
cuando la recuperación aún no es completa, a veces tramitan el alta 
en cuanto hay mejoría, y la presión de los médicos, la empresa o 
simplemente la situación económica, hacen que la persona no esté 
al cien por cien. Si este es el caso, tendrás que poner especial 
atención a tus sensaciones para detectar, tan temprano como sea 
posible, los cambios o desajustes y darle más fuerza al extintor. 


A tu vuelta, es posible que las cosas cambien o, al menos, que se 
puedan hacer ajustes. Habla de tus preocupaciones específicas con 
tu responsable, jefe o líder. Tal vez no se pueda modificar todo el 
sistema, pero podéis trabajar juntos para ejercer ciertos cambios en 
su zona de influencia que hagan que tu vida profesional sea más 
agradable y llevadera. Incluso puede que sea el inicio de un 
movimiento y sirva de ejemplo para otras personas, grupos o 
departamentos. 


«Cuando volví de la baja, hablé con mi responsable para ver si era 
posible hacer algún cambio. Acordamos una serie de medidas que 
podían ayudarme a reincorporarme paulatinamente y que después 
me permitieran tener unos tiempos más apropiados para mis 
necesidades. Sentí agradecimiento y apoyo. Aunque también intentó 
aparecer mi pepito grillo diciendo que eso era un privilegio y no me 
lo merecía». 


Es recomendable que establezcas puntos de control junto con tu 
responsable, así podréis valorar si las medidas están teniendo su 
efecto y cómo es el progreso. A veces resulta que, aunque se hayan 
cambiado algunos aspectos, no sea suficiente o no sea la manera 
adecuada y haya que revisar o modificar el plan de acción. 


Por otra parte, también puede ocurrir que no se haga ningún 
cambio o lo que es peor, que ni siquiera se permita poner sobre la 
mesa el debate para valorar opciones o sugerencias. Si este es el 
caso, deberás valorar si puedes lidiar con esas circunstancias sin 
recaer. Quizás las herramientas que hayas adquirido te permitan 
sobrellevar el estrés de otra forma, poniendo límites y trabajando el 
autocuidado, de manera que seas capaz de trabajar sin quemarte. 


Pero, a veces, la solución está en cortar por lo sano. Un ambiente 
tóxico, no encajar en tu rol o que tus valores choquen de frente con 
los de la organización son razones más que suficientes para decidir 
que no es tu lugar. Puede que debas tomar la decisión de no 
permitir que un trabajo exigente o poco gratificante perjudique tu 
salud y tengas que abandonarlo. Analiza bien qué te rodea. No 
perteneces a un lugar donde tienes que hacerte de menos u ocultar 
tu identidad para poder encajar. Y que encajes tampoco es señal 
inequívoca de que estás en el lugar correcto, a veces los detalles son 
los que marcan la diferencia. 


Cuando has trabajado tanto en ti, cuando te conoces y te escuchas, 
tendrás más claro lo que sí y lo que no, tu vida cambia. En muchos 
casos, situaciones que antes nos parecían normales, ahora ya no 
puedes verlas igual y, por tanto, la única solución es cambiar. En 
ese caso, haz acopio de toda tu fuerza, establece el plan y ve a por 
ello. Ten en cuenta, además, que cuando una persona cambia, el 
entorno no siempre lo entiende, así que sé firme en tu objetivo. 


Hace unos años, se llevó a cabo un experimento social en el que el 
famoso violinista Joshua Bell se puso a tocar de incógnito su 
Stradivarius en un pasillo del metro de Washington. Muchas 
personas pasaron por delante, pero solo unas pocas se detuvieron a 
escucharlo y le dieron algo dinero. Unos pocos días antes, el 
violinista había dado un concierto en el que cada asistente pagaba 
alrededor de 100 dólares para escucharle. El experimento que 
pretendía demostrar cómo ignoramos lo bello, tiene una segunda 
lectura: las personas y su virtuosismo son apreciadas de forma 
distinta según el escenario. Si crees que tu belleza ya no se ve en tu 
organización o no encajas en ella, tendrás que buscar otro 
escenario. 


Del burnout se sale, porque ninguna tormenta es eterna, pero es 


verdad que, en algunos casos, las personas tienen la sensación de 
que una vez reincorporados al mundo laboral tienen que estar todo 
el tiempo mirando por el retrovisor porque sienten que pueden 
volver a quemarse en cualquier momento. Difícilmente volverás a 
desgastarte igual. Primero, porque después de este proceso eres otra 
persona, te transforma. Segundo, porque ahora tienes más 
detectores y más armas, por lo que la lucha será distinta. 


Tras la fuerza y la desintegración, llega la transformación. 


8 EQUIPOS DE LUCHA CONTRA INCENDIOS. NIVEL DE 
INTERVENCION ORGANIZACIONAL 


«El mayor peligro en tiempos turbulentos 
no es la turbulencia; 


es actuar con la misma lógica que antes». 


Peter Drucker 
1. Nuevos escenarios organizacionales 


Frederic Laloux en su libro Reinventar las organizaciones (2015) 
afirma que «en el curso de la historia, la humanidad ha intentado 
varias veces la forma de agruparse para trabajar, surgiendo cada 
vez un nuevo modelo de organización ampliamente superior al 
precedente». Y aunque este progreso tiene su base en la evolución 
humana, también se ve reflejado en la historia de las dinámicas 
organizacionales. Así, habla de diferentes modelos de organización 
asociándolos a estadios referidos que avanzan con un código de 
color: infrarrojo, magenta, rojo, ámbar, naranja, verde y teal. Cada 
estadio trasciende el anterior y abarca diferentes aspectos de la 
organización y la cultura. 


En este sistema evolutivo se ve claramente una tendencia de cambio 
desde la autoridad y la imposición del rojo, pasando por el 
empoderamiento y la cultura de valores del verde, hasta llegar a la 
autogestión y el foco en el capital humano del teal. Ya no estamos 
en un contexto industrial, sino que ahora mismo estamos 
sumergidos en un mundo líquido donde las personas se encuentran 
en el centro. Como explica Raquel Roca en su libro Knowmads 
(2015), la movilidad, la flexibilidad, la globalización o el trabajo 
por proyectos son ahora, y en el futuro, valores en alza. Las 
personas demandan culturas más adaptables, con más propósito, 
enfocadas en la emoción, donde haya responsabilidad en la toma de 


decisiones, que ofrezca trabajo remoto total o parcialmente, etc. Y 
estos serán los aspectos que se valoran a la hora de mantenerse o 
cambiar de empresa. 


Este contexto de trascendencia ha sido la antesala de lo que se ha 
denominado la gran dimisión o la gran renuncia (great resignation 
en inglés). El término fue utilizado por Anthony Klotz en una 
entrevista que le hicieron para un artículo de Bloomberg. En él, este 
psicólogo y profesor en la Universidad de Texas analizaba cómo 
haber pasado por una pandemia ha provocado un cambio de 
paradigma en torno a la gestión de las organizaciones y los recursos 
humanos. La transformación de las empresas y todo lo que ha 
supuesto a nivel psicológico, ha hecho que los trabajadores valoren 
aspectos que quizás antes no eran tan relevantes como la 
flexibilidad, el teletrabajo, la conciliación, el propósito, el 
reconocimiento, la involucración en la organización o la toma de 
decisiones. Las renuncias han surgido al ver que todos estos 
aspectos no se cumplían en la organización en la que estaban. 


Derivado de ese contexto, ha aparecido un nuevo término, quiet 
quitting o renuncia silenciosa. Este fue acuñado también por 
Anthony Kloz junto a Mark Bolino y se refiere a aquellos empleados 
que, sin renunciar y manteniéndose en la organización, se limitan a 
cumplir con sus responsabilidades fundamentales, pero sin realizar 
acciones o actividades de un trabajador comprometido. No hacen 
horas extra, aunque sea necesario, no acuden a reuniones que no 
sean obligatorias, ni se implican en tareas que salgan de su estricto 
rol. 


Si analizamos bien ambos entornos, vemos que son tierra fértil para 
el burnout: no alinearse con el propósito de la empresa, condiciones 
no flexibles para el trabajador, falta de control en las decisiones, 
diferencias de derechos entre los miembros del equipo, ausencia de 
organización, etc. Los responsables de equipo deberían prestar 
atención a las motivaciones, preocupaciones y condiciones que 
necesitan las diferentes personas que lo conforman para que se 
involucren en su trabajo más allá de la responsabilidad básica, pero 
sin que ello suponga un inconveniente para su salud o su bienestar. 
Todo sistema rígido, sin escucha ni flexibilidad, tiene los días 
contados en unas generaciones cada vez más preocupadas por poner 


a las personas en el centro en todas las circunstancias. 


Aunque en España la gran renuncia ni la renuncia silenciosa están 
teniendo tanta repercusión como en Estados Unidos, cada vez se 
valora más que las organizaciones pongan al trabajador en el 
centro. El nuevo talento busca una organización que tenga una 
cultura en la que encaje por valores y propósitos, donde se den 
estilos de liderazgo centrados en las personas y donde tengan 
espacio de crecimiento. Este último punto es muy interesante, según 
el sistema de estadios de Laloux «una organización no puede 
evolucionar más allá del estado de desarrollo de su liderazgo». Por 
tanto, debemos trabajar a favor de un liderazgo consciente de 
valores y propósitos compartidos, donde el líder deje de brillar y 
comience a iluminar. 


2. Liderazgo consciente 


Si lideras un equipo, una de las primeras cosas que debes hacer para 
prevenir o afrontar el burnout de tu equipo, sin duda, es empezar 
por ti. Es imposible que ayudes a otros si tú estás afectado por altos 
niveles de estrés o incluso notas síntomas de desgaste profesional. 
Cargar emocionalmente con los estados desadaptativos de otras 
personas cuando no estás fuerte, es una forma de hundirse más en 
el fango. Por lo tanto, lo primero es trabajar como individuo todos 
los aspectos que hemos visto anteriormente para manejar 
adecuadamente las circunstancias laborales. Después, será el 
momento de ayudar a los demás. 


No hay mensaje más poderoso para el equipo que como líder 
demuestres con tu ejemplo la importancia del autocuidado, de las 
conductas saludables, de la desconexión, del trabajo de 
autoconocimiento, de la organización, etc. Comunicas con cada una 
de las acciones que realizas y los mensajes que transmites. Y no me 
refiero a dar grandes charlas, sino a los mensajes personales que 
ofreces: «hoy me voy pronto que voy a ir al gimnasio», «me voy a 
tomar un fin de semana largo porque necesito descansar», «a partir 
de las siete no estaré localizable porque estaré con mi hijo», etc. Y 
¡cuidado! porque igual que comunicas con tus palabras y conductas, 
también comunicas con lo que no haces. Si tú no te ofreces cuidado, 
no puedes esperar que tu equipo se priorice porque 


inconscientemente (o conscientemente) seguirán tu ejemplo y 
también perderás autoridad a la hora de hablar de bienestar. 


Y esto también aplica a la inversa. Si una de las personas de tu 
equipo se siente desbordada, pero ve que su responsable siempre 
tiene la agenda llena, trabaja de sol a sol o que no gestiona 
adecuadamente sus reacciones, ¿cómo será capaz de levantar la 
mano y pedir ayuda?, ¿de dónde sacará la fuerza para reaccionar 
sin sentir culpa? 


El líder es el encargado de crear una cultura apropiada dentro del 
grupo y de dar espacios seguros para que las personas que en él 
trabajan puedan expresarse libremente sobre cómo se sientan y qué 
necesitan. Este será uno de los pilares de base para construir un 
equipo sano. Además, según manejes las situaciones estresantes que 
se puedan dar y cómo gestiones el burnout, si es que aparece en 
algún miembro del equipo, marcará un hito importante. 


Por lo tanto, es esencial que hagas una reflexión profunda sobre 
cómo estás gestionando el equipo, qué herramientas ofreces, cómo 
reconoces el burnout desde sus primeros estadios y qué medidas 
tomar en caso de ser necesarias. A continuación, tienes algunas 
preguntas de reflexión que te pueden ayudar a trabajar el estrés 
laboral y el burnout dentro de tu equipo: 


¿Cómo me encuentro? ¿Me siento fuerte y equilibrado? 


¿Conozco cuál es el estado general de mi equipo? ¿Sé cómo se 
encuentra cada una de las personas que lo forman? 


¿Conozco las habilidades y las motivaciones de mi equipo? ¿Qué les 
mueve? 


¿Qué labores de prevención estoy promoviendo para favorecer el 
bienestar de las personas? 


¿Doy espacios para la escucha donde puedan expresarme su estado, 
sus necesidades o sus motivaciones? 


¿Qué aspectos son los que provocan más estrés o malestar en mi 


equipo? 


¿Cómo mis acciones pueden estar contribuyendo al desgaste de mi 
equipo? 


¿Qué claves están conformando la cultura del equipo? 
¿Cómo transmito los valores del equipo? 
¿Cuánta libertad doy al equipo? ¿Cuál es el nivel de control? 


¿Cómo distribuyo el nivel de carga de trabajo en el equipo? ¿Es 
equitativa? ¿Es variada? 


¿Qué signos me indican que algo no va bien? 


¿Qué acciones se están llevando a cabo para solucionar lo que no 
funciona? 


¿Qué recursos ofrezco a mi equipo para prevenir el burnout? 


¿Qué puedo hacer para demostrar la importancia de la prevención 
del estrés? 


¿Cómo ayudo a la persona de mi equipo que pueda estar sufriendo 
burnout? 


¿Qué seguimiento hago de los procesos de burnout que puedan 
aparecer? 


¿Qué soluciones ofrezco a las causas raíz del estrés? 


Con estas preguntas podrás hacer un análisis de tu liderazgo, de la 
situación del equipo y de sus dinámicas. Si detectas alguna causa de 
malestar, aunque aún no haya aparecido ningún caso de burnout, 
préstale atención. Reúnete con esa persona y, con una escucha 
empática, recibe todo lo que esa persona tiene que contarte. Trata 
de escuchar más que hablar y, ante todo, trata de no restarle 
importancia a lo que está ocurriendo. Cuando estás sumergido en 
un desgaste profesional, que invaliden lo que te está ocurriendo 


emocionalmente es una de las cosas más dañinas que se pueden 
hacer, puesto que aumentará la despersonalización y la sensación 
de ineficacia aún más. 


A veces, con un sencillo espacio de escucha donde la persona sienta 
que realmente le han prestado atención es suficiente. Otras, será 
necesario establecer algún plan de actuación más complejo. Y si 
tienes que comunicar a la persona algún aspecto concreto de su 
trabajo o de su rol, trata de hacerlo de forma asertiva. Esa persona 
seguramente esté sufriendo profundamente. 


«Antes de tener la baja intenté hablar varias veces con mi 
responsable. No sé si es que no supe expresar la gravedad de lo que 
estaba viviendo o simplemente no lo quiso ver, pero no se hizo nada 


para solventar la situación. En cada reunión en la que intentaba 
tratar el tema acabábamos hablando de trabajo, desviando el foco 
de atención hacia otro lugar. 


En varias ocasiones comuniqué que estaba al límite, que no podía 
más. Lo máximo que conseguí fueron unos días de vacaciones». 


Y ¡cuidado! con esto no estoy diciendo que el líder del equipo tenga 
que soportar la responsabilidad y la carga emocional de todas las 
personas que estén a tu cargo. Más bien todo lo contrario. Tú eres la 
persona que facilita y lidera las dinámicas y también puedes 


mostrar vulnerabilidad. De hecho, hasta es sano que esto suceda si 
se maneja de la forma adecuada. Si realmente buscamos ser un 
equipo sólido, la idea es tener un clima de confianza donde todos, 
incluida la persona responsable, podamos expresar pensamientos, 
sentimientos y emociones de forma segura, buscar soluciones y 
alternativas, incluso construir de forma conjunta el equipo o la 
organización que deseamos ser. 


3. Planes comunes de actuación 


Cuando se sale a la luz el burnout, suele ser demasiado tarde tanto 
para la persona que lo está sufriendo, como para la empresa. El 
coste asociado para ambas partes es terrible. El impacto a nivel 
personal es muy profundo y las intervenciones para la recuperación 
suelen ser largas. Para la empresa significa una ausencia duradera y 
la necesidad de reestructurar la dinámica de los equipos, con el 
coste adicional que eso puede conllevar. 


Esto ha ayudado a que se promueva una cultura organizativa que 
preste más atención a la parte humana y que favorezca el bienestar 
de los empleados. 


Si quieres trabajar en los diferentes niveles de prevención, hay una 
serie de actuaciones que puedes tomar de referencia a modo de lista 
de comprobación: 


Medir y trabajar favoreciendo un buen clima laboral. 


Definir claramente valores y propósitos, que se aplicarán al día a 
día. 


Identificar roles y responsabilidades. 
Generar objetivos y logros comunes. 


Regular y equilibrar la carga de trabajo entre el equipo. 


Ayudar al equipo a tomarse descansos y vacaciones. 
Gestionar los conflictos adecuadamente. 

Ofrecer una remuneración adecuada. 

Generar espacios de conexión entre los miembros del equipo. 
Favorecer el desarrollo profesional. 

Diseñar planes de carrera. 

Permitir la autonomía de las personas y los equipos. 
Ofrecer feedback claro y objetivo, sin olvidarse del positivo. 
Estar atentos a los estados emocionales. 

Estar disponibles para escuchar y conversar. 

Hablar sobre salud mental. 

Realizar actividades para fomentar la buena salud mental. 
Establecer estrategias para prevenir el burnout. 


Reaccionar en cuanto detectamos un caso de trabajador quemado. 


Todas estas acciones que favorecen la salud mental de los 
empleados, tienen un efecto a largo plazo en la organización. No 
solo por reducir el gasto asociado a las enfermedades o las bajas 
médicas, sino porque promueven la motivación, aumentan la 
responsabilidad y se incrementa el compromiso, construyendo en 
último término organizaciones más exitosas. 


Dentro de las acciones enfocadas a mejorar la satisfacción de los 
empleados, surge el diseño del trabajo, una estrategia que ofrece a 
los empleados la posibilidad de diseñar sus funciones para que su 
experiencia laboral sea más significativa. Este puede ser un gran 
planteamiento para hacer una redefinición de rol con las personas 
que puedan estar pasando o hayan pasado por un burnout. Se 


trabajará de forma conjunta en reconfigurar el trabajo, las 
condiciones o las responsabilidades. Además, de forma subyacente 
se favorece el bienestar y el compromiso del trabajador con la 
organización. Al intentar encontrar la fórmula adecuada, se manda 
el mensaje de que hay interés en retener a esa persona, que es 
importante para la empresa. Y también, que la persona tiene un 
cierto nivel de control sobre su desempeño, lo cual favorece la 
motivación. 


No nos engañemos, vivimos en una nueva era en la que el empleado 
ya no es un recurso que la empresa maneja a su antojo. Ahora es 
una relación bidireccional en la que ambas partes acuerdan unos 
objetivos y un propósito y el resultado será la creación de valor 
para el negocio. Aquí surge la experiencia de empleado, donde se 
estudian y diseñan las interacciones de un trabajador con la 
empresa, propiciando la motivación, el compromiso y, en último 
término, la productividad. Y cuando hay un proceso de desgaste 
profesional, debemos poner en tela de juicio los procesos. Algo ha 
fallado para que un trabajador se sienta quemado: la prevención no 
se ha trabajado suficientemente, la detección temprana no ha 
funcionado, hay responsabilidades mal definidas, etc. En estos 
casos, revisar los procesos debería ser prioritario para que no se 
repita. 


CUARTA PARTE ALQUIMIA 


9 INGREDIENTES DEL EXTINTOR EN DETALLE 


«La naturaleza no da nada perfecto, 

es el hombre quien tiene que consumarlo. 

Esa consumación se llama alquimia. 

El alquimista es el panadero que cuece el pan, 
el bodeguero que hace el vino, 


el tejedor que teje el paño». 


Teofrasto Paracelso 
1. Agentes de nivel fisiológico (E) 


Alimentación saludable 


La ciencia ha demostrado que hay una estrecha relación entre 
mente e intestino, tanto es así que incluso se conoce a este último 
como segundo cerebro. Cuando experimentamos un estrés 
prolongado, nuestro cuerpo pierde su equilibrio interno 
(homeostasis), incluido el sistema digestivo. Aunque ya sabíamos 
que estar ansiosos puede afectar nuestro sistema digestivo, lo 
novedoso es que esta relación es bidireccional. Es decir, cuando 
nuestro sistema digestivo se altera por cualquier motivo, el cerebro 
también puede experimentar alguna alteración. Esta conexión se 
realiza a través de nuestro viejo conocido el nervio vago. Además, 
ambos comparten la producción de la serotonina, una de las 
hormonas de la felicidad que vimos en capítulos anteriores, lo que 
demuestra que su relación es bastante más estrecha de lo que 
podríamos pensar. 


El estrés sostenido produce una inflamación generalizada en el 


organismo y altera nuestra microbiota. Esta situación es el caldo de 
cultivo perfecto para el desarrollo de problemas como cansancio, 
problemas de sueño e incluso enfermedades como la diabetes y la 
ansiedad, entre otros. Por lo que resulta fundamental empezar por 
la base y cuidar la alimentación, depurar el organismo de sustancias 
dañinas y aportarle los nutrientes necesarios para que tenga un 
óptimo rendimiento. 


Aunque existen muchos mitos y leyendas en torno a la 
alimentación, todos entendemos las pautas básicas sobre lo que es 
una alimentación saludable. El primer paso es eliminar los tóxicos 
que provocan esa inflamación, de los cuales el azúcar en todas sus 
versiones (edulcorantes, siropes, melazas) es el principal de ellos. 
En verdad, el azúcar es un potenciador del sabor al que nuestro 
paladar está acostumbrado, de manera que no somos capaces de 
percibir el verdadero sabor de los alimentos. Pero es necesario 
eliminarlo o reducirlo al máximo y reeducar nuestro organismo 
para apreciar los sabores naturales, aunque al principio nos resulte 
difícil. 


Es igualmente importante evitar los alimentos altamente 
procesados, ya que contienen aceites hidrogenados, total o 
parcialmente, conservantes, altas cantidades de azúcares o sal, 
aditivos para potenciar el sabor, colorantes, etc. Todas estas 
sustancias y los métodos de procesamiento hacen que los alimentos 
reduzcan su valor nutricional. Si bien algunos productos procesados 
se consideran buenos porque mantienen su forma original y 
simplemente se han tratado para facilitar su consumo, como los 
enlatados de legumbres o las verduras congeladas, es importante 
revisar las etiquetas para confirmar que no contengan aditivos 
innecesarios. Algunos trucos para identificar este tipo de procesados 
buenos son que tengan como máximo cinco ingredientes; que el 
azúcar, la harina o la sal no aparezcan en los primeros lugares de la 
lista y que no contengan aditivos o ingredientes con nombres 
extraños. 


Aunque estos procesados buenos podamos utilizarlos, una 
alimentación saludable debería estar basada en alimentos naturales 
que requieran, como máximo, de un solo procesamiento básico 
(como limpiar, pelar o deshuesar) según la definición de la OMS. 


Por lo tanto, nuestro plato debería incluir una parte importante de 
vegetales y frutas, donde haya variedad y colores; una fuente de 
proteína de calidad como pescado, carne, huevos, marisco, 
legumbres (garbanzos, alubias, etc.) u opciones vegetales como el 
tofu o el tempeh y, por último, una fuente de carbohidrato de 
granos integrales no refinados, como arroz integral, trigo sarraceno, 
mijo o quinoa. También podríamos incluir patata, boniato, yuca, 
etc. 


Además de esto debemos tener en cuenta dos consideraciones 
importantes. En primer lugar, tenemos que eliminar la creencia 
errónea de que todas las grasas son malas y hay eliminarlas de la 
dieta, porque son importantes e, incluso, necesarias para ciertos 
procesos internos. Hay que buscar aquellas que sean de fuentes 
adecuadas como el aceite de oliva, el aguacate, los frutos secos, las 
semillas, etc. 


En segundo lugar, es fundamental mantener una adecuada 
hidratación, preferentemente con agua, consumiendo al menos un 
litro y medio al día y evitando bebidas procesadas, especialmente 
las azucaradas o edulcoradas. Los caldos o infusiones también 
pueden formar parte de la hidratación diaria. 


Por último, es importante recordar que el alcohol es un tóxico para 
nuestro cuerpo, que contribuye a su inflamación y no es un 
nutriente necesario. Debemos eliminar su consumo y no dejarnos 
engañar por mitos como «una copita de vino en las comidas es 
sano», «un licor después de comer es digestivo», etc., que lo 
justifiquen como beneficioso para la salud 


Además, cuando nos encontramos en situaciones de estrés, el 
alcohol puede convertirse en una forma de escape para aliviar cómo 
nos sentimos. Incluso en muchos casos, recurrimos a él para 
relajarnos y dormir. Sin embargo, aunque puede tener un efecto 
sedante al inicio, está demostrado que la calidad del sueño 
empeora. Estos comportamientos pueden llevar a una espiral de 
adicción y no solucionan los problemas subyacentes que estamos 
experimentando. 


Especialmente cuando estamos sumidos en un proceso de burnout, 
tenemos que ayudar a nuestro organismo a luchar contra ese fuego 


con todas las armas a nuestro alcance. Cuanto más cuidemos 
nuestra alimentación, más saludable, equilibrada y antinflamatoria 
la hagamos, más limpiaremos el terreno para que el fuego no siga 
haciendo estragos. Se trata de llevar una buena alimentación de 
forma habitual, pero si algún día nos apetece un capricho puntual, 
disfrutemos de él sin remordimientos, ya sea un helado de chocolate 
en la playa o una pizza con los amigos. No es lo que consumes 
puntualmente, sino cómo alimentas tu organismo día a día. 


Actividad física 


Cualquier actividad física que realices de forma regular te ayudará a 
desconectar del trabajo y lidiar mejor con el estrés. Hay para todos 
los gustos, así que seguro que podrás encontrar alguna que encaje 
con tus preferencias, tus circunstancias, tu entorno y tu horario. 
Puede ser patinar, ir al gimnasio, pasear a ritmo alegre, hacer 
crossfit, montar en bici o hacer pilates, solo tienes que probar y dar 
con aquello que te haga sentir bien. Muchas veces te dará pereza, 
porque el sofá quiere atraparte, pero en esos momentos recuerda la 
sensación que te queda después de haber salido a correr o de haber 
bailado un rato. 


Siempre que el deporte y la actividad física se realicen de forma 
adecuada, ayudarán a reducir los niveles de cortisol y a la vez, a 
aumentar la producción de serotonina y dopamina, que ya vimos 
que son fundamentales. La única precaución que debes tener es que 
una actividad de intensidad muy elevada y prolongada puede 
provocar estrés en el organismo, liberando cortisol, por lo que 
cuando nos encontramos en burnout es mucho más recomendable el 
ejercicio de forma moderada. Si no estás seguro sobre la intensidad 
con la que debes comenzar o te agobia la idea de no hacerlo bien, 
siempre puedes recurrir a la ayuda de un profesional para que te 
asesore y te dé un apoyo extra en la motivación que puede flaquear 
por el agotamiento que sentimos cuando estamos en un proceso de 
desgaste profesional. 


Es muy habitual que cuando padeces estrés te recomienden 
practicar yoga. Para practicarlo no es necesario realizar posturas 
imposibles y acrobáticas, no hay que ser budista, ni vegetariano, ni 
abstemio. Tampoco debe frenarnos la falta de flexibilidad, no es un 
requisito para su práctica, sino que es el resultado. El yoga es para 


todos y una práctica adaptada puede realizarse por cualquier 
persona y en cualquier circunstancia. De hecho, se realizan 
adaptaciones para gente con lesiones, mujeres embarazadas, 
personas mayores, personas con cáncer, etc. 


La traducción de la palabra sánscrita yoga sería “unión”, integración 
armónica de cuerpo, mente y espíritu, esta actuación holística es la 
que lo convierte en la recomendación más extendida. Seguramente, 
la aplicación física es la que consigue atraer a más gente de forma 
inicial, pero poco a poco sienten los beneficios y empiezan a 
profundizar en el yoga más auténtico e integral. Como dice Sat Bir 
Khalsa, profesor de Harvard Medical School en el documental The 
Science Behind Yoga, hay cuatro componentes básicos que hacen 
del yoga lo que es realmente: 


El trabajo con la parte física. Las posturas (llamadas asanas), 
los estiramientos, las técnicas de respiración y las técnicas de 
relajación ayudan a trabajar y soltar el cuerpo y, por tanto, a 
regular el estrés. 


La mejora de la autorregulación. Practicar yoga desarrolla la 
habilidad de controlar nuestra respuesta al estrés y a nuestras 
emociones, ya que actúa sobre el eje HHA. De esta forma se 
consiguen la resiliencia y la ecuanimidad que tanto nos ayudan 
en el bienestar psicológico. 


La profundización de la consciencia corporal y mental. A través 
del yoga aprendemos a observar qué ocurre a nivel físico y 
mental, y a desarrollar nuestra capacidad de atención plena, lo 
que nos ayuda a cambiar nuestros comportamientos. Y, 
además, facilita la conexión con nuestro cuerpo y sus señales. 


La capacidad para experimentar estados más profundos. 
Estados espirituales o trascendentales, que nos ayudan a 
encontrar o incrementar un propósito vital. 


Si sientes que es tu momento con el yoga, mi consejo sería que 


empieces con la mente abierta y libre de juicios. Prueba diferentes 
escuelas, diferentes estilos, diferentes profesores. Tienes que 
encontrar tu sitio. Ábrete a la experiencia y deja que el yoga actúe. 
Y si, por lo que sea, sientes que el yoga no es lo tuyo, existen otras 
disciplinas milenarias que aúnan cuerpo y mente, cuya práctica es 
realmente beneficiosa en estados de burnout. Puedes probar el 
taichí o el chi kung (también denominado qi gong) y quizás 
encuentres en ellos tus aliados para reducir los niveles de estrés, 
aumentar tu energía y mejorar tu estado de ánimo. 


Descanso 


En algunos casos de burnout, los pacientes aceptaron acogerse una 
baja al ver que el agotamiento había llegado a límites extremos y 
con la idea de descansar un par de semanas para recuperarse y 
volver al trabajo. Sin embargo, fueron conscientes de que el proceso 
es lento cuando esas dos semanas las pasaron, básicamente, 
durmiendo. Esta fase es parte del proceso de curación. El cuerpo ha 
ido tan al límite, que lo primero que tiene que hacer es cargar las 
baterías hasta un mínimo. Es como enchufar el móvil para salir del 
ahorro de energía. Desde ahí, ya podrás empezar a trabajar en otros 
aspectos. 


Si tu desgaste profesional no la llegado tan lejos como para 
necesitar una baja laboral, pero ya detectas algunos indicadores, es 
clave que te concedas pausas de descanso y desconexión para no 
seguir avanzando en el agotamiento. Programa a lo largo del día 
algunas pausas, puedes aprovechar para ir al baño y estirar las 
piernas. Escoge un baño que esté más alejado para que la pausa sea 
algo más larga, aprovecha para ir por una infusión y estírate 
mientras se calienta el agua o, simplemente, da un paseo. 


Se ha demostrado que una de las fuentes de estrés son los 
dispositivos tecnológicos. No conseguimos desconectar ni un 
segundo, porque siempre hay una nueva notificación que atrae 
nuestra atención. Apagar u olvidarnos del móvil y del ordenador en 
algunos momentos se ha convertido en una necesidad para nuestro 
bienestar. Si tu nivel de estrés por alejarte de ellos aumenta, puedes 
hacerlo de forma planificada avisando a las personas necesarias o 
en los proyectos en los que estés colaborando, pero dale un respiro 
a tu mente. 


Entre las cosas que puedes hacer para desconectar, acostúmbrate a 
no usar el móvil mientras desayunas o comes, de esta manera 
comerás de forma relajada y no engullirás los alimentos mientras 
lees un correo o descubres un nuevo problema en algún proyecto. Y 
esto, también, te brindará una excusa para desconectarte un rato. 


Otro punto clave es que cada día organices y planifiques las tareas 
que vas a realizar marcando una hora de finalización de la jornada 
laboral y lo cumplas. Que alargues infinitamente tus horas de 
trabajo no sirve de nada, el cansancio te resta productividad. 


En el libro Pausa (2020), Robert Poynton expone el concepto 
diseñar las pausas. Según apunta hay pausas breves en el día a día 
para romper con el quehacer habitual, pero también es necesario 
diseñar pausas de mayor profundidad, quizás por semana, por 
trimestre, por año. Estas pausas más largas aportarán un grado 
mayor de profundidad a tu salud y bienestar. Si nos fijamos en la 
música, vemos que está formada por momentos de sonido y 
momentos de silencio, ambos necesarios para conseguir la melodía 
y que, según su elección y cadencia, la canción cambiará. Ponte 
manos a la obra y diseña tu propia música, ¿eres más de balada o 
de techno? 


Dentro de estas pausas debemos contar nuestras vacaciones. Es 
necesario disfrutar de ellas para recargar la batería. Yo he caído en 
el error de no disfrutar de mis días asignados en el año porque no 
era buen momento, creía que no lo necesitaba o simplemente 
porque ya las cogería más adelante. Craso error. Mucho de lo que 
hay detrás de estas frases, son falsas creencias que tenemos muy 
arraigadas y que veremos en el apartado de Autoconocimiento. 


A finales del siglo XX surgió el movimiento slow (slow movement o 
slow life) que promueve la huida de la vorágine que nos impone 
este mundo, para saborear la vida y las actividades que realizamos, 
olvidándonos de la prisa. Como cuenta Carl Honoré en su libro 
Elogio de la lentitud (2017), esta corriente surgió en 1986 en Italia, 
país con un gran culto a la comida, cuando un periodista se 
encontró un McDonald's en la plaza de España de Roma. Ahí surgió 
la campaña activista slow food, que pretendía valorar la buena 
comida, el placer gastronómico y el ritmo lento y se convirtió en la 
primera piedra del slow movement. Con los años, el movimiento se 


ha hecho más global y busca promover la calma de las actividades 
humanas, a la vez que cuidamos el planeta. Esta filosofía puede ser 
un magnífico antídoto para evitar las negativas consecuencias del 
estrés y el burnout. 


Higiene del sueño 


En los últimos años, hemos sido testigos de cómo las horas de 
descanso y de sueño han disminuido y perdido calidad, por lo que 
es necesario prestar especial atención a la higiene del sueño. 


Cuando estamos quemados, el sueño es uno de los indicadores que 
nos informan de que algo está pasando, ya que se produce una 
desregularización. En estos casos pueden darse episodios tanto de 
insomnio como de excesiva somnolencia o alternarse ambos 
estadios, por lo que es importante trabajar en regular nuestros 
ritmos. Como dice Jana Fernández en su libro Aprende a descansar 
(2021), «vivimos desincronizados porque en nuestro día a día no 
hacemos sino mandarle mensajes erróneos al cuerpo». 


Para entender la importancia de un descanso regulado, es 
interesante que conozcamos el ciclo biológico que sigue nuestro 
cuerpo a lo largo del día. A primera hora, el cortisol se eleva y 
aumentan la presión sanguínea y la temperatura corporal, con el 
objetivo de dotarnos de energía para abordar los retos que se 
presenten. A medida que avanza el día, el cortisol se va reduciendo, 
hasta que unas horas antes de acostarse, comienza a segregarse 
melatonina para favorecer la somnolencia. La melatonina es una 
hormona que se sintetiza en la glándula pineal que regula los ciclos 
de sueño y vigilia y favorece el sistema inmunológico (entre otras 
funciones). La melatonina se produce a partir de la serotonina, una 
de las hormonas del cuarteto de la felicidad que ya hemos visto y 
que se encarga de regular los estados de ánimo y ciertas conductas. 
A su vez, la serotonina se produce a partir de triptófano, uno de los 
aminoácidos esenciales que forman nuestro código genético. Los 
aminoácidos son necesarios para el buen funcionamiento del 
organismo, pero nuestro cuerpo no es capaz de sintetizarlos, por lo 
que se deben asimilar a través de la dieta. Como ves, todo se 
relaciona: la dieta, las hormonas de la felicidad, el sueño... 


Lo que ocurre es que cuando estamos sumidos en estrés constante y 


en burnout, nuestros niveles de cortisol no se reducen durante el 
día, al contrario. Esto puede provocar que estemos llegando a la 
noche en un estado de activación que no permite conciliar el sueño, 
o bien, que estemos exigiendo tanto a nuestro cuerpo, que lo único 
que nos pida es dormir durante todo el día. 


A continuación, te enumero algunos aspectos del día a día que 
debes considerar para tener un descanso saludable. 


Exponerse a la luz solar. La falta de exposición a la luz del sol 
hace que nuestros ritmos naturales se desajusten. La 
iluminación de interiores tiene una intensidad luminosa 
inferior a la que nos ofrece el sol y si pasamos el día 
trabajando en casa o en la oficina, la desregulación está 
garantizada. Por lo tanto, para ayudar a nuestros biorritmos a 
comprender cuándo es momento de activarse o de reducir la 
actividad, es esencial exponerse al sol. Además, esto tendrá 
otros beneficios biológicos como aumento de la Vitamina D, 
mejora de la sensación de bienestar, etc. 


Moverse durante el día y hacer ejercicio. Además de los 
beneficios que ya hemos visto de la actividad física, es muy 
importante moverse para favorecer un buen descanso, ya que 
se libera serotonina. Eso sí, comprueba cuál es para ti la mejor 
hora para practicarlo, ya que el ejercicio también eleva el 
cortisol y la temperatura corporal, pudiendo influir de forma 
negativa en el descanso. 


Evitar las siestas diurnas. Este es un tema complejo, ya que si 
sufres de insomnio puede que durante el día necesites echar 
una cabezada para poder rendir. Sin embargo, esto también 
influirá en la conciliación del sueño por la noche, así que 
habría que limitarlas. Si necesitas una siesta, que sea breve 
para minimizar el impacto que pueda tener en el descanso 
nocturno. 


Reducir la ingesta de comida antes de dormir. La primera de 
las recomendaciones sería evitar la ingesta de calorías al 
menos un par de horas antes de irte a la cama y dar tiempo 


suficiente para que finalice la digestión. Esto es importante, no 
solo porque interfiera con el sueño, sino porque durante el 
descanso se realizan funciones importantes para el sistema 
inmune y es mejor que el cuerpo no tenga que encargarse la 
digestión. Por otro lado, podemos influir en los niveles de 
triptófano priorizando la ingesta de alimentos ricos en este 
aminoácido: carne, huevos, lácteos, frutos secos, etc. Podemos 
mejorar su absorción incluyendo carbohidratos que elevan la 
insulina que permitirá neutralizar otros aminoácidos que, en 
este caso, compiten con el triptófano; lo que contribuirá a la 
síntesis de la serotonina y la melatonina. 


Evitar pantallas antes de acostarse. Las pantallas de 
ordenadores, móviles o televisiones emiten en el rango de luz 
azul (longitud de onda pequeña), la cual inhibe la producción 
de melatonina, además de estar relacionada con otros aspectos 
como alerta mental, presión sanguínea, tasa cardiaca, sistema 
inmune, etc. Debemos alejarnos de pantallas una o dos horas 
antes de irnos a dormir para favorecer la liberación de 
melatonina o, al menos, minimizar la exposición en la medida 
de lo posible. Y si por la razón que fuera no es viable, muchos 
dispositivos incluyen opciones que permiten configurar el 
espectro de la pantalla hacia el rojo según la hora del día. 
También existen gafas que bloquean la luz azul, incluso 
software específico para cambiar el espectro de pantallas del 
ordenador o del teléfono. 


Ventilar y refrescar el dormitorio. Otra de las formas que tiene 
tu cuerpo de darse cuenta de que llega la hora del descanso, es 
el descenso de la temperatura corporal. Ya no estamos 
expuestos a la luz del sol, realizamos menos actividad y la 
temperatura corporal desciende. Parece que mantener el 
dormitorio entre los 18 y los 21 grados centígrados es lo ideal 
para favorecer el descanso. Si no es posible regularla, una 
opción es tomar una ducha templada antes de ir a la cama. 


Realiza actividades relajantes antes de dormir. Puedes darte un 
baño con sales, escuchar algo de música tranquila o realizar 
alguna relajación. Si además le aplicas el mimo del 
autocuidado, como veremos más adelante, será una actividad 


de valor doble. También es una buena estrategia leer, pero 
mejor en papel que en dispositivo digital. Intenta que sea una 
lectura ligera, no elijas libros técnicos que requieran que 
tengas todos tus recursos en funcionamiento, ni que te activen 
excesivamente. Es momento de algo que te ayude a 
desconectar. En este punto hay cierta controversia, ya que hay 
expertos que dicen que mejor no leer en la cama, para que esté 
asociada únicamente al dormir. Si tienes problemas graves 
para conciliar el sueño, quizás sea bueno probar también esta 
estrategia. 


Crear tu ritual de descanso. Es aconsejable que crees una serie 
de rutinas previas al momento de dormir que le indiquen al 
cuerpo que ha llegado el momento del descanso, especialmente 
si la desregulación es importante. Intenta que este ritual 
incluya activades relajantes: puedes empezar por darte una 
ducha templada, acabando con un masaje con algún aceite o 
crema de olor que te guste y poniéndote el pijama. Prepárate 
una infusión y saboréala tranquilamente. Ya en la habitación 
enciende una luz tenue y cálida, incluso puedes ponerte 
música tranquila o un audio de relajación. Intenta repetirlo 
aproximadamente a las mismas horas, se ha demostrado que la 
alteración de las rutinas perjudica el sueño y el descanso, así 
que trata de hacerlo de forma habitual. 


Ingerir suplementos alimenticios. Ten en cuenta que cualquier 
suplemento debe estar supervisado por un profesional, por lo 
tanto, estas recomendaciones no contienen dosis ni pautas, son 
alternativas disponibles meramente informativas. Entre ellos, 
los más conocidos son el triptófano, el 5-HTP y la melatonina. 
Como opción, tienes a tu disposición en el mercado multitud 
de infusiones que favorecen la inducción del sueño: la 
valeriana, la tila, la melisa, la pasiflora, la manzanilla o la 
lavanda pueden ser tus aliadas por su efecto relajante. 


Relajación 


Cuando aparece el estrés, nuestra activación se eleva para movilizar 
nuestros recursos y responder a la situación amenazante. Sin 


embargo, en una situación continua de estrés, el cuerpo no tiene el 
tiempo necesario para recuperar su homeostasis, por lo que 
debemos elevar el nivel de activación y, por tanto, seguirá 
elevándose un poco más ante cada estímulo estresante. Esto es 
similar a la tolerancia que desarrollamos en las conductas adictivas: 
la dosis necesaria para alcanzar el estado deseado, cada vez, es más 
alta. Lo mismo sucede con la activación. 


Por lo tanto, para no llegar a ese punto, a lo largo de nuestro día, de 
nuestra semana y de nuestro año, debemos crear espacios de calma, 
que contrarresten los efectos generados por el estrés y permitir que 
nuestro cuerpo vuelva a regularse. 


Sería genial que reservaras algunos minutos durante tu jornada 
laboral para la relajación. No tiene que ser una pausa muy larga, 
pero que te permita liberar un poco la carga mental. Quizás puedes 
ir a llenar tu botella de agua a la máquina más alejada de donde te 
encuentras y aprovechar ese rato para hacer una serie de 
respiraciones que te permitan bajar revoluciones. Ten cuidado con 
caer en la ultraproductividad y aprovechar esos minutos para hacer 
una llamada de teléfono o mirar el email, sin permitir que tu carga 
descienda, porque si ya estás notando las primeras señales, eso no 
será más que leña en el fuego del burnout. 


También sería muy adecuado que encontraras algún momento para 
darle un estímulo diferente a tu cuerpo (aunque ya sabemos que 
separar cuerpo y mente es algo ficticio). Este es el momento en que 
puedes realizar las actividades físicas que comentamos antes. 
También puedes ponerte alguna alarma durante el día para no 
olvidar levantarte, estirar un poco tu cuerpo y ya de paso, darle un 
descanso a tu mente. Lo que compruebes que te ayuda a llevar 
mejor el día y que haga que tu nivel de activación descienda. 


A modo de curiosidad, tras los atentados terroristas en Nueva York 
en septiembre de 2001, se dispararon las visitas a los espacios 
naturales. La ciencia ha demostrado que la visualización de paisajes 
naturales como un bosque o una playa favorece el estado de calma. 
Los experimentos realizados por científicos ingleses y alemanes 
utilizaron las resonancias magnéticas para analizar el cambio de 
actividad en la corteza prefrontal o la cingulada exterior (en zonas 
cerebrales dedicadas a la introspección) en función del tipo de 


imágenes que observaban los individuos, estos mostraban un 
aumento de actividad ante imágenes naturales frente a espacios 
creados por el ser humano como ciudades o carreteras. Esta 
introspección es clave para favorecer los estados subjetivos de 
tranquilidad mental, por lo tanto, si tienes opción de salir de tu 
espacio de trabajo y pasear por algún parque cercano, aunque solo 
sean cinco minutos, seguro que será de gran ayuda para mejorar tu 
estado interno. Y si ya notas algún síntoma de estrés, te recomiendo 
que intentes hacer una escapada a la playa o a la montaña, lo que 
más te guste. Hay que tratar de desconectar y cargar pilas, dándole 
espacio a tu sistema nervioso para que recupere un estado basal 
adecuado. 


La relajación nos ayuda a reducir los síntomas en un momento dado 
y también actúa directamente sobre el eje HHA, así que es un 
magnífico antídoto contra los procesos de burnout. 


Respiración 


Con la importancia que tiene es alarmante la poca atención que 
prestamos a la forma que tenemos de respirar y lo mal que lo 
hacemos. ¿Te has parado alguna vez a observar cómo respiras? 
Normalmente, cuando estamos agobiados y estresados, respiramos 
con la zona alta de la caja torácica, es una respiración superficial, 
rápida e incluso entrecortada. Para ayudar a nuestro cuerpo a 
relajarse y calmar nuestro sistema nervioso debemos cambiar este 
patrón. 


El metaanálisis realizado por Fincham, Strauss, Montero-Marin et 
al. publicado en Scientific Reports (2023) de Nature confirma que el 
trabajo con la respiración (breathwork en inglés) ayuda a reducir el 
estrés y mejorar la salud mental. Aunque se sugiere más 
investigación controlada para profundizar en las evidencias, parece 
que es una herramienta apropiada y segura para la población que 
experimenta altos niveles de estrés. 


Si queremos ayudar a nuestro sistema parasimpático y activar el 
nervio vago, te planteo hacer un trabajo de respiración en tres 
pasos: 


Prestar atención. Cuando te sientas desbordado, para un 
momento y presta atención a cómo respiras. Quizás es 
demasiado acelerada, quizás sientas que tu pecho y tus 
clavículas se mueven de forma muy clara con cada ciclo de tu 
respiración. Quizás es entrecortada o, incluso, puedes sentir 
falta de aire. 


Modular la respiración. Tu objetivo es practicar una 
respiración más lenta y profunda, en este tipo de respiración el 
aire llega a zona inferior del abdomen (respiración abdominal 
o diafragmática). Si te fijas en los bebés cuando están 
plácidamente dormidos, su respiración se nota en la barriga, 
que sube y baja como si fuera un baile tranquilo. El problema 
está en que a medida que vamos creciendo nos desconectamos 
de nuestra respiración. En este punto, buscamos recuperar esa 
forma de respirar. Este tipo de respiración nos ayudará a salir 
de esa forma superficial y entrecortada que sucede cuando 
estamos estresados o sufrimos ansiedad, activando nuestro 
nervio vago y ayudando a nuestro sistema parasimpático en su 
misión de mantenernos calmados. 


Te invito a que cierres los ojos e inspires lenta y profundamente 
hasta llenar los pulmones (imagina que tuvieras una pelota en tu 
abdomen que quieres hinchar). Después exhala muy despacio, hasta 
vaciar al máximo esa pelota. Procura que el proceso sea lento y 
calmado. Y que el proceso de exhalación dure más que la 
inspiración, si es posible, el doble de tiempo. La neurociencia ya ha 
demostrado que alargar la exhalación produce que el nervio vago se 
active más y, por tanto, la relajación sea más profunda. 


Potenciar la relajación. El tercer paso sería acompañar esta 
respiración relajada con otras técnicas que te permitan 
introducir un extra de relajación. Puedes apoyarte en la 
meditación (si nunca la has hecho, empieza por alguna 
meditación guiada, en la red encontrarás gran variedad). 
También existen técnicas algo más complejas como la 
relajación progresiva de Jakobson o el entrenamiento 
autógeno de Schultz. En cualquier caso, estas son técnicas algo 
más avanzadas y requieren la ayuda de un especialista, ya que, 
en algunos casos, pueden provocar sensaciones difíciles de 


manejar. 


La respiración es una de las herramientas más valiosas que tenemos 
para relajarnos, ya que está siempre con nosotros. No necesitamos 
ningún aditivo, solo prestarle algo de atención. Cuando sientas 
nervios, agobio o, simplemente, cuando estés en ese momento de 
espera, en vez de sacar el móvil y mirar las notificaciones 
pendientes, párate y respira. Es una herramienta magnífica para 
rebajar los síntomas del estrés. 


Ocio 


Todos necesitamos tener alegrías, especialmente cuando estamos 
sumidos en el proceso de superar un burnout es importante 
ofrecernos experiencias reparadoras que nos hagan ilusión, cosas 
que nos resulten amenas y nos entretengan. 


Tras una etapa de mucho desgaste, nuestra actitud estará enfocada 
en la evitación, es decir, buscar no hacer: no consultar el mail del 
trabajo, no mirar las redes sociales, etc. Estamos en proceso de 
desintoxicación, por lo que el objetivo es dejar de seguir los 
patrones antiguos para reprogramar nuevas conductas. Esto es 
temporal y en esos primeros momentos no tendremos motivación 
para mucho más. 


Sin embargo, a medida recuperemos nuestra energía, merece la 
pena tomar actitud de acercamiento. Es decir, ahora el objetivo será 
realizar algo que nos resulte placentero. Puede que nos cueste 
arrancar, pero las nuevas ilusiones y motivaciones, nos ayudan a 
recuperar energía. El objetivo sería realizar cualquier actividad que 
nos haga generar alguna de las cuatro hormonas que forman el 
cuarteto de la felicidad. Aquí entra en juego lo personal del 
tratamiento del burnout porque, aunque en líneas generales 
sabemos qué tipo de conductas generales derivan en cada una de las 
hormonas, tendremos que encontrar la actividad concreta. Por 
ejemplo, para aumentar la serotonina unas personas hacen deporte, 
otras se involucran en actividades altruistas, otras disfrutan de un 
masaje, etc. Simplemente se trata de buscar aquello que provoca 
que tus almacenes se llenen de hormonas de la felicidad. 


En esta categoría entraría cualquier actividad que nos resulte 
entretenida y placentera. Puede ocurrir que estemos tan quemados 
que no sintamos motivación para nada. Trata de pensar en aquellas 
actividades que te resultaban interesantes antes de quemarte, que 
hacían que se te pasara el tiempo volando o, quizás, aquel hobby 
que siempre te apeteció pero que nunca habías probado; es 
momento de darte ilusión, de recuperar pasiones o de descubrir 
nuevas. Todo eso irá llenando nuestros almacenes de serotonina. 


Dentro de todas estas actividades placenteras, como ya hemos visto, 
la naturaleza es una opción que en los últimos años ha ganado 


adeptos, pues se va incrementando el apoyo científico en relación 
con los beneficios que ofrece la naturaleza a la mente. Algo que ya 
comentaba en sus escritos Santiago Ramón y Cajal (Premio Nobel 
de Medicina en 1906) ahora tiene confirmación a través de la 
neurociencia. Los japoneses son pioneros en este terreno, ya que 
una forma habitual de medicina consiste en sus «baños de bosque» 
(shinrin-yoku) lo que confirma que pasar tiempo en la naturaleza 
paseando y contemplando el bosque está asociado a bajos niveles de 
cortisol, la reducción de la presión arterial o el descenso de la tasa 
cardíaca. Por tanto, una magnífica prevención y terapia puede ser 
pasar más tiempo en la naturaleza, disfrutando de la vegetación que 
te rodea. Presta atención a todos los detalles con los ojos de un niño 
que descubre por primera vez el bosque y verás cuántas sorpresas te 
puedes encontrar. 


No podemos terminar este apartado sin dedicarle una mención al 
humor. La risa nos hace sentir bien, cambia nuestro estado de 
ánimo y eso se debe a la liberación de endorfinas y serotonina, 
fuentes de placer y felicidad. Nos ayuda a relajarnos, reduciendo el 
cortisol, y es también una forma de relativizar los problemas 
quitándoles importancia, así que actúa como un antídoto ante el 
estrés y la ansiedad que rodean los estados de burnout. Y no pienses 
que el humor es únicamente para los amigos, como dicen Jennifer 
Aaker y Naomi Bagdonas en su charla TED Por qué los grandes 
líderes se toman en serio el humor, es una herramienta magnífica 
para forjar vínculos, crear equipos, ganar poder o fomentar la 
creatividad y la resiliencia. No dejemos al humor fuera de la 
oficina. 


Conexión social 


Otro de los elementos clave tanto para prevenir como para tratar el 
burnout, es el apoyo social. El ser humano es relacional. Todos 
recordamos los diálogos de Chuck Noland (Tom Hanks) en la 
película Náufrago, hablando con Wilson, un balón al que le pinta 
una cara. Y es que el aislamiento, no es buen aliado en algunas 
circunstancias y en el caso del desgaste profesional es una de ellas. 
Cuando estamos pasando un período de burnout, tendemos a 
aislarnos, en parte por el agotamiento que no nos permite tener 
energía para ciertas actividades, pero también por el nivel 


incrementado de despersonalización y la pérdida de identidad que 
estamos sufriendo. Es un error habitual, aunque abismal. Tenemos 
tantas dudas, estamos tan desconectados de nosotros mismos, que lo 
único que queremos es hacernos invisibles para el resto del mundo. 


Es necesario contar con apoyo de tu círculo cercano, tanto a nivel 
profesional como personal. Para ello es importante que cuentes 
cómo te sientes, pues, aunque no puedan solucionar el problema, 
pueden ayudarte a minimizar su impacto y a sobrellevar la 
situación. La oxitocina generada a través de los vínculos te ayudará 
en la recuperación. Tienes que encontrar un círculo de seguridad, tu 
tribu. 


En el plano personal, cultivar tus amistades te ayudará a sentirte 
escuchado y comprendido y, a la vez, a añadir momentos de ocio y 
placer a tu balanza. Si por la razón que sea no tienes a tus 
amistades cerca, podrás utilizar las nuevas tecnologías. Sin 
embargo, te animo a que busques un nuevo círculo con el que 
puedas compartir charlas, actividades y contacto físico. 


En el plano profesional, también estaría bien que pudieras hablar 
con tus compañeros por lo que estás pasando. Puede que encuentres 
a otras personas viviendo un momento similar con las que puedas 
compartir sentimientos, consejos, etc. Quizás encuentres con ellos la 
ayuda para solventar alguno de los retos que estén añadiendo leña a 
tu hoguera. Incluso, puede ser buena idea, hablar con tu supervisor 
o responsable para tratar de encontrar una solución o al menos para 
ver qué alternativas podría haber que te permitieran reorganizar tu 
trabajo, reducir disparadores de estrés, etc. 


No olvides que este marco relacional es bidireccional. Cuando 
estamos sumergidos en el burnout, puede aparecer un sentimiento 
de no valía, en estos casos, el altruismo puede ayudar a 
compensarlo. Realizar algún acto de generosidad, un voluntariado 
o, simplemente, ayudar a alguien, incrementará nuestra satisfacción 
y nuestra sensación de bienestar. 


En la charla TED sobre Cómo convertir al estrés en tu amigo, Kelly 
McGonigal muestra cómo la conexión humana es clave. El hecho de 
buscar ayuda cuando estamos estresados o la acción de ofrecer 
apoyo a una persona que lo necesita son formas de generar 
oxitocina y, así, aumentar nuestra resiliencia ante el estrés. Por eso, 
ante el estrés o el burnout, aunque queramos esconder la cabeza 
bajo tierra cual avestruz, abramos la mente a la idea de pedir o 
dedicar ayuda, pues podrá ser parte de la solución. 


2. Agentes de nivel psicológico (P) 


Autoconocimiento 


Si nos conocemos a nosotros mismos, identificamos nuestros 
patrones de actuación o nuestros modelos mentales, tendremos la 
base para poder trabajar en nuestro crecimiento. También nos 
servirá para desarrollar una mejor autoestima, relacionarnos de 
modo saludable con los demás y conocer cómo funcionamos de 
forma más eficiente. Todo esto será clave para alcanzar nuestro 
bienestar y felicidad y luchar contra el fuego del desgaste. 


El problema radica en que miramos demasiado hacia fuera y nos 
formamos en diferentes disciplinas, pero no miramos hacia dentro. 
Esta forma de educar está construyendo sociedades inconscientes y 
personas que no son capaces de escucharse ni comprenderse. En mi 
opinión, este es el gran trabajo que debemos realizar para lidiar con 
el burnout y prevenir recaídas. Entender nuestras cualidades y 
defectos, las motivaciones y miedos, junto con la gestión emocional 
(que veremos en el siguiente apartado) son fundamentales para 
nuestro bienestar psicológico. Además, como ya hemos visto, 
muchos de los factores de riesgo que vimos tienen como base 
creencias que favorecen que las personas se quemen. Es por ello, 
que trabajar este proceso de indagación personal es fundamental 
para la prevención y el tratamiento de este síndrome. 


Otra de las claves, especialmente en algunos perfiles, es dejar de 
lado la autoexigencia y el perfeccionismo, ya que en muchas 
ocasiones son fuente de desgaste. Diferenciar los «tengo que», de los 
«quiero», de los «necesito» es una tarea que debemos realizar. 
Normalmente lo que tengo que hacer, no es lo que quiero hacer y lo 


que quiero hacer, no es lo que necesito hacer. Por ejemplo, tengo 
que avanzar en un informe, pero lo que quiero es tirarme en el sofá 
y ver una serie, pero lo que necesito es salir de casa para ir al 
gimnasio porque llevo todo el día sin moverme y así me despejo y 
tomo el aire. Además es importante identificar bien los «tengo que» 
porque muchas veces realmente no son una prioridad y se pueden 
aplazar a otro momento (en el apartado de organización y 
productividad se verán herramientas para trabajar esta parte). 
Cuando somos muy autoexigentes, nuestra agenda está llena de 
«tengo que», pero también debemos incorporar los «quiero» y 
«necesito» para equilibrar nuestra energía. 


Es importante trabajar en olvidar la autocrítica y el autocastigo, y 
practicar más la compasión, cambiar el foco de la valía del hacer al 
ser. Recuerda: mejor hecho que perfecto. Continuando en esta línea, 
hay que aprender a poner límites y a decir que no cuando no te 
interese o no te apetezca. Recuerda que decir sí a algo, significa 
decir que no o implicarte menos en otra cosa, así que valora si es lo 
que deseas. Trabajar más en equipo, delegando, solicitando 
colaboración o pidiendo ayuda cuando lo necesites es otra buena 
práctica para reducir ese afán de hacerlo todo y hacerlo perfecto. 


Por otro lado, comprender las razones por las que a veces asumimos 
demasiadas responsabilidades es vital para no recaer tras 
recuperarnos de un burnout. ¿Para qué asumes ciertas 
responsabilidades? ¿Para qué dices que sí cuando quieres decir no? 
En algunos casos es por una sensación personal de logro; otras veces 
por miedo a que los demás piensen que no rindes suficiente; otras 
porque quieres que te consideren un profesional entregado y 
siempre dispuesto; o, simplemente, porque necesitas tener el 
control. Todas estas razones tienen sus orígenes en el 
reconocimiento o en la falta de autoestima. Sin embargo, todas 
tienen la misma consecuencia: un exceso de tareas en tu agenda. Si 
esto no se compensa con tiempos dedicados a otras áreas de tu vida 
(familia, ocio, etc.), tu identidad acabará uniéndose al trabajo, 
entrelazando tu valía al logro, el estar siempre disponible, al 
control, etc. 


Esto además tiene un efecto potenciador del que no solemos darnos 
cuenta. Esa eficacia personal hace que desde fuera seamos vistos 


como personas siempre dispuestas y referentes, por lo que el resto 
de compañeros y responsables agradecen ese comportamiento y 
recurren a nosotros, pidiendo ayuda y añadiendo aún más 
responsabilidades. 


Desidentificarse del trabajo y trabajar nuestra autoestima es una 
labor ardua que necesitamos hacer. Debemos comprender qué 
somos más allá del trabajo. Debemos reconocer nuestra tendencia a 
asumir demasiadas cosas, esforzarnos por reducir la carga de 
trabajo y no asumir nuevas responsabilidades. Y si no nos vemos del 
todo capaces, recurrir a alguien cercano que nos advierta de que 
estamos cayendo de nuevo en una espiral, puede ser de ayuda. Es 
como quien tiene un padrino en su proceso de desintoxicación. 


Búsqueda de propósito 


Trabajar sin estar alineado con un propósito puede derivar en 
burnout ya que estar conectado con un objetivo claro puede ser 
nuestra fuente de energía y motivación. Pero, también, el exceso de 
implicación con el trabajo puede llevarnos al burnout, por lo que es 
importante entender las razones por las que trabajamos y cuáles son 
nuestras motivaciones para hacerlo. Algunas personas lo hacen por 
poder, prestigio, reconocimiento o dinero, mientras que otras 
pueden buscar un sentido de realización personal. Entender 
nuestras motivaciones puede ayudarnos a identificar qué tipo de 
trabajo deseamos realizar y qué aspectos son significativos para 
nosotros. Trabajar en favor de aquello que nos aporta pasión, 
energía y creatividad, es la cara más amable del fuego, la que te 
hace brillar. 


Como ya hemos visto, la identidad puede verse alterada cuando nos 
quemamos. De repente, no sabemos quiénes somos y nuestra 
autoestima se ve afectada. Comenzamos a preguntarnos si servimos 
para el trabajo que llevamos tiempo realizando a nivel profesional. 
El impacto es aún mayor si, debido al exceso de carga laboral, 
hemos abandonado o descuidado otras áreas de la vida. Para 
analizar esta situación, existe un ejercicio interesante que es la 
rueda de la vida. 


Gráfico 9.1 La rueda de la vida 
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Piensa en cada una de las áreas de tu vida y valora la importancia 
real que tienen cada una de ellas en tu vida. Rellena cada porción 
considerando que cuanto más cerca del vértice te quedes, más baja 
será tu puntuación (0) y cuanto más te alejes hacia el círculo 
exterior, tu puntuación será más alta (10). Una vez que hayas 
completado la rueda, reflexiona sobre los diferentes aspectos: 


¿La rueda de tu vida gira con facilidad? ¿Está equilibrada? 


Respecto a las áreas con mayor puntuación, ¿son las más 
importantes en tu vida ideal? 


Las áreas poco importantes en tu vida actual, ¿cómo se situarían en 


tu vida ideal? 


¿En qué áreas hay más diferencia entre la situación actual y la 
situación deseada? 


Estas preguntas pueden ayudarte a valorar dónde se encuentra la 
dedicación en tu vida actual y si realmente llevas la vida que 
deseas. Cuando estamos quemados, suele ocurrir que la rueda tiene 
un pico muy grande en el trabajo, incluso puede haber áreas que ni 
siquiera existan. 


Esto es común entre emprendedores o autónomos, ya que se ven 
inmersos en una vorágine de trabajo incesante para sacar adelante 
su idea o proyecto. Lo mismo sucede con aquellas personas que se 
sienten muy ligadas a su posición profesional. El problema radica 
en que, cuando nos hemos involucrado tanto en el trabajo, 
acabamos identificándonos con él, hasta el punto de considerar que 
somos nuestro trabajo o proyecto. Como comentaba la actriz Úrsula 
Corberó en una entrevista tras finalizar su participación en la 
famosísima serie La casa de papel: «tengo que recordarme que yo ya 
no soy Tokio». Tenemos que romper esa cadena: no somos nuestro 
trabajo. Somos válidos por el hecho de existir, de ser, sin que 
tengamos que enlazar nuestra valía a los trabajos, proyectos o 
actividades que realizamos. 


Con la despersonalización y la ineficacia que provocan el burnout, 
el trabajo se desmorona y, con él, nuestra identidad. Esta 
identificación hace que nos aferremos tanto a él que incluso 
podemos sentir vértigo al considerar una baja médica. Esto se debe 
a que, si no somos ese profesional, ¿quién somos? 


Sufriremos un duelo, con las fases que ya conocemos. Hemos 
perdido algo que estaba intrínsecamente ligado a nuestro 
autoconcepto y tendremos que transitar la pérdida para, después, 
trabajar en construir un nuevo yo. Recordando el esquema de 
Robert Dilts, el legado y la identidad se encuentran en la base del 
iceberg y marcan en gran medida nuestro comportamiento. Por eso, 
hacer un trabajo de profundización sobre quién queremos ser, qué 
queremos dejar en el mundo o cuáles son los valores que apoyan 


esa identidad será crucial para la reconstrucción del nuevo yo tras 
el desgaste. Es un trabajo de transformación. 


Muchas veces, cuando nos recuperamos de un burnout, pensamos 
que la única forma de volver a trabajar es cambiando de 
organización, pero no siempre es así. Es necesario valorar cuáles 
son tus objetivos, tus valores y tus motivaciones y si la empresa se 
ajusta a ellos. No tomes una decisión sin un análisis exhaustivo y 
sin abrirte a nuevas oportunidades, tanto internamente en la misma 
empresa, por ejemplo, renegociando tus condiciones o cambiando 
de departamento, como en otra entidad. La solución no es siempre 
un cambio, ya que existen muchas organizaciones que sí se 
preocupan por el bienestar de las personas y, ante una persona 
quemada, buscan encontrar la forma de ayudarla y mejorar la 
dinámica interna. Si has hecho un buen ejercicio de autoanálisis, 
sabrás mejor qué es lo que quieres, qué valores se alinean con la 
empresa y qué puedes aportar. Comunica tus condiciones y evalúa 
si lo que te ofrecen se alinea con lo que quieres ser. 


Reestructuración cognitiva 


Otro de los aspectos fundamentales que se deben trabajar en el 
nivel psicológico durante los procesos de desgaste profesional son 
las creencias, ya que suelen estar en la base de muchos de los 
comportamientos que han derivado en que la persona se haya 
quemado. Las creencias son convicciones profundas que tenemos las 
personas y que nos impulsan a actuar de una forma u otra. Son una 
cristalización de cómo vemos el mundo, a los demás y a nosotros 
mismos, y pueden influir en nuestros comportamientos y 
pensamientos. Las creencias surgen como una necesidad de 
procesamiento. Construimos representaciones para poder gestionar 
toda la información que nos rodea, puesto que, de lo contrario, 
podríamos sentirnos desbordados. El problema radica en que son 
construcciones creadas basándonos en lo que hemos vivido, la 
educación o los cánones sociales, lo que hace que no siempre sean 
verdaderas y cuenten con evidencia. 


Hay múltiples creencias que, por diferentes razones, tenemos 
incorporadas en nuestros esquemas mentales, y podemos 
clasificarlas desde diferentes puntos de vista. Probablemente, la 
categorización más importante es la que distingue entre: creencias 


potenciadoras, las que nos impulsan a seguir avanzando y alcanzar 
nuestras metas; y creencias limitantes, las que nos echan piedras en 
la mochila y nos desvían del objetivo. Por tanto, debemos 
identificar nuestras creencias, trabajar con ellas y modificar 
aquellas que puedan estar dañando nuestras decisiones, nuestro 
crecimiento o nuestro bienestar. 


En la base de este trabajo se encuentra el modelo ABC de Albert 
Ellis. La idea detrás del modelo es explicar por qué las personas 
desarrollan diferentes reacciones a situaciones similares. Así, ante 
un acontecimiento (A) se activa una serie de pensamientos o 
creencias (B) que provocan una reacción emocional o una conducta 
(C). Para identificar esos pensamientos automáticos, en terapia se 
utilizan diferentes métodos como entrevistas, cuestionarios o 
autorregistros. A partir de ahí, comienza una tarea de análisis de 
cada etapa para así, posteriormente, trabajar en reestructurar los 
pensamientos y modificar la cadena ABC. 


Con el estudio de los eventos (A), lo que estamos analizando son 
aquellos elementos que disparan nuestras creencias o pensamientos 
desadaptativos. Son los estresores que activan nuestro cuerpo para 
motivar una reacción. Conocer aquello que nos dispara nos 
permitirá ponerle remedio. 


¿En qué circunstancias aparecen? 
¿Qué lanza esa forma de pensar? 


¿En qué momento surgen? 


A continuación, se trata de aumentar la conciencia sobre cuáles son 
los pensamientos nocivos, las creencias limitantes o las distorsiones 
que pueden aparecer (B). Esto nos permitirá posteriormente 
desmontarlos y reinterpretar la situación. 


¿Cuáles son los pensamientos que parecen? 


Por último, habrá que analizar las conductas o emociones que 
provoca (C). De qué patrones se activen en el segundo paso 
dependerán las consecuencias que provoque el evento. 
Emocionalmente, buscamos entender si la emoción que surge es 
adaptativa y regular la respuesta. Conductualmente, se trata de 
identificar aquellas acciones no saludables o aquellos estilos de 
afrontamiento nocivos, como, por ejemplo, tomar alcohol o 
pastillas, para modificarlos por conductas más beneficiosas. 


¿Cuál es mi reacción? ¿Qué hago en esos momentos? 
¿Cómo me siento cuando emerge ese pensamiento? 
¿Qué emoción aparece? 


¿Qué conductas llevo a cabo para lidiar con lo que estoy sintiendo o 
pensando? 


Después de todo este trabajo de investigación, podremos 
profundizar y ponerlos a prueba para descubrir cuánto de verdad 
tienen esos pensamientos o si son engaños que nosotros mismos 
hemos construido. Algunas preguntas que te pueden ayudar: 


¿Qué certeza tengo de que eso sea verdad? 
¿Con qué datos cuento que apoyen eso? 


¿Es siempre así o existen excepciones u otras casuísticas donde no 
sea así? 


Todo este proceso busca comprender la creencia para poder 
derrumbarla y, a partir de ahí, construir nuevas creencias que sean 


más beneficiosas para ti y que te acerquen más a tus objetivos, a tus 
deseos o a tu propósito. Vamos a ver algunos ejemplos en relación 
con el síndrome de burnout. 


Vivimos en una sociedad que premia la hiperproductividad, el estar 
todo el día ocupado, ensalzando el «no tengo tiempo» como si fuera 
el mejor de los premios y sinónimo de éxito. Esto ha arraigado una 
serie de creencias que son muy dañinas y que abonan el terreno 
para problemas de estrés, ansiedad o burnout. Seguro que te suenan 
familiares algunas de ellas: 


Hay que trabajar duro para poder ser alguien en la vida. 
El trabajo es lo primero. 


Trabajar fuera de horario, en fin de semana, en vacaciones es de ser 
responsable. 


Debes ser un profesional ocupado y entregado. 
No puedo decir que no a mis jefes. 
Tengo que hacer horas extras para intentar sacar todo. 


Es normal estar estresado en el trabajo. 


Pero ¿qué significa el éxito? O, más bien, ¿qué es para ti el éxito? 
¿Qué desearías hacer? ¿Realmente quieres vivir para trabajar? 
¿Serías igual o más feliz en un trabajo diferente que no sea tan 
exigente? A veces, nos aferramos a un trabajo y a ciertas 
condiciones, sin cuestionar si realmente deben ser de esa manera y 
pensando que son inmutables, cuando en realidad no lo son. El 
filósofo y ensayista surcoreano Byung-Chul Han sostiene que la 
sociedad occidental está experimentando un exceso de positividad 
que conduce inevitablemente al cansancio. Según el autor, cada 
época se caracteriza por una enfermedad y, en contraposición a lo 
que hemos experimentado recientemente, considera que este siglo 
estará marcado por trastornos neuronales como el trastorno límite 


de la personalidad, el déficit de atención y el síndrome de burnout. 
En este sentido, afirma que las personas se explotan a sí mismas 
creyendo que se están realizando, como una forma de romantizar la 
autoexplotación laboral. 


Y es que no solo de trabajo vive el hombre, así que estaría bien 
reformular el mensaje «trabajar más duro» por «trabajar de manera 
inteligente». Descansar no es sinónimo de ser un mal profesional. 
Tampoco tener huecos libres en tu agenda, ni establecer límites de 
horario, ni dedicarle tiempo a tu familia, al gimnasio o a tu perro. 
¿Podrías añadir algún otro punto a esta lista? 


Además de estas creencias, cuando estamos sumergidos en un 
desgaste profesional, aparecen otras que nos dificultan o impiden 
tomar medidas para ponerle solución o que nos machacan cuando 
hemos dado los primeros pasos: 


Esto se me pasa con días de vacaciones. 
Ahora no es buen momento. 


No puedo abandonar al equipo o a mis compañeros en medio del 
proyecto. 


Soy un flojo, soy el único que no aguanta. 


Soy un privilegiado porque no todo el mundo puede cogerse una 
baja, vacaciones, reducir horario, etc. 


Soy un fraude. 
Van a pensar que no estoy implicado. 
Voy a perder mi puesto. 


Este cliente no me va a volver a llamar. 


La gestión las emociones que surgen, como la culpa, la vergienza o 


el miedo es fundamental para vencer este tipo de pensamientos, 
como veremos más adelante. Trabajar para considerarnos 
merecedores de lo que tenemos o de lo que necesitamos debe ser 
una prioridad. La ciencia ya ha demostrado que la autocrítica se 
relaciona directamente con diferentes niveles de psicopatologías, 
por lo que practicar la compasión y la amabilidad favorecerán la 
confianza en uno mismo, el desarrollo de las conductas saludables 
y, en definitiva, una mejor salud. Si en lugar de dirigirte a ti mismo, 
te dirigieras a una persona cercana a la que quieres, ¿le dirías que 
es un fraude o que es débil? Entonces, ¿por qué te hablas a ti mismo 
de una manera que nunca usarías con otra persona? 


Si te identificas con algunas de estas frases, es probable que ya se 
haya sembrado la semilla del burnout y que sientas que algo no 
funciona correctamente. Tal vez estés pensando que ahora no es el 
momento adecuado para tomar medidas, pero ¿cuándo sería un 
buen momento? Pregúntatelo, porque seguramente esto esconda 
creencias sobre cuál es la prioridad en tu vida: ¿el trabajo o tú? 


En muchos casos, estas creencias tienen distorsiones cognitivas 
como base, lo que significa que son formas erróneas de procesar la 
información. Estas distorsiones pueden favorecer el mantenimiento 
del burnout, así que vamos a ver algunos ejemplos para saber 
identificarlas: 


Sobregeneralización. Consiste en extrapolar de un caso 
particular y concreto una conclusión válida para todo. Por 
ejemplo: «No me han informado sobre el nuevo proyecto, a 
nadie le importa mi opinión». Es importante que recuerdes que 
una sola ocasión no determina que tu opinión no sea valorada. 


Abstracción selectiva. Se trata de quedarse solo con algunos 
aspectos, normalmente los negativos, y excluir el resto de 
características. Por ejemplo: «Tras la presentación no supe 
responder una pregunta de mi jefe, soy un mal profesional». Es 
posible que no hayas sabido responder una pregunta 
específica, pero eso no significa que no tengas habilidades y 
conocimientos valiosos. 


Pensamiento absolutista: Consiste en evaluar las cosas solo en 
posiciones extremas, sin considerar los valores intermedios. 
Por ejemplo: «Todo mi trabajo es un desastre». ¿Todo, todo, 
todo? Es importante tener en cuenta que no todo puede ser 
completamente bueno o malo, hay matices en el medio. Seguro 
que hay cosas que has hecho correctamente. 


Lectura de pensamiento. Esto es anticiparse a lo que pensarán 
los demás. Por ejemplo: «Van a pensar que soy un flojo si pido 
ayuda». Es difícil saber lo que otros piensan, por lo que es 
mejor pedir ayuda si la necesitas y esperar a escuchar su 
respuesta. 


Trabajar con este tipo de distorsiones, identificando aquellas que 
más aparecen y analizándolas correctamente para poder 
reestructurarlas, nos ayudará a cambiar esa forma de pensar que 
tanto daño nos hace. 


Además, sería beneficioso enfocarnos en ayudar a nuestra mente a 
contrarrestar los efectos de tanta negatividad. No se trata de 
fomentar la positividad ingenua y muchas veces tóxica que inunda 
nuestros días, sino de equilibrar la balanza hacia la felicidad, 
porque especialmente cuando estamos desgastados, la negatividad 
parece que lo inunda todo. 


En ese sentido, se han realizado varios estudios para demostrar la 
eficacia de diferentes herramientas que equilibren o neutralicen la 
negatividad; y la práctica de la gratitud parece ser la más efectiva. 
Uno de ellos, liderado por el psicólogo Martin Seligman, demostró 
que escribir y entregar una carta de agradecimiento durante una 
semana a alguien por quien se siente gratitud, aumentaba 
significativamente su índice de felicidad. En otras investigaciones 
también se ha valorado el efecto de escribir tres agradecimientos 
cada día. En todos estos estudios se puede observar que la práctica 
de la gratitud cambia la tendencia negativa de nuestra mente, 
reenfocando nuestra forma de ver la realidad. 


Cuando nos replanteamos profundamente nuestras creencias, 
distorsiones o la forma de ver nuestra vida, obtenemos libertad. El 


trabajador quemado se encuentra atrapado debido a pensamientos 
rígidos, negativos y dañinos, que le impiden avanzar. De hecho, 
cuando se ha pasado mucho tiempo inmerso en esa situación, es 
habitual que surja la indefensión aprendida: creemos que no 
podemos cambiar las cosas. Sin embargo, al trabajar en la 
reestructuración de nuestras creencias, descubrimos alternativas y 
opciones, y logramos liberarnos. 


Establecimiento de límites 


Otro de los aspectos importantes que se deben trabajar es el 
establecimiento de límites saludables. En el libro Cuestión de 
Límites, la psicóloga y terapeuta estadounidense Nedra Glover 
Tawwab define los límites como «las expectativas y las necesidades 
que te ayudan a sentirte seguro y cómodo en tus relaciones». 
Básicamente, se trata de establecer normas en las que podamos 
sentirnos bien al interactuar con otras personas, ya sea tu jefe, un 
compañero, tu pareja o tu familia. 


El problema radica en que nos han inculcado tanto el mensaje de 
que cuidarse a uno mismo es ser egoístas, que en muchos casos ni 
siquiera nos planteamos que debemos cuidar nuestra salud (física, 
mental y emocional) por encima de cualquier otra cosa. Ponemos a 
los demás por encima de nuestro propio bienestar, nos agobiamos si 
no cumplimos con todos, acabamos frustrados y agotados por estar 
ahí para todos. Y si sufrimos de burnout, aún más. Para un 
momento y piensa, ¿realmente quieres que otros dirijan tu trabajo y 
tu vida? 


La solución pasa por establecer límites sanos y apropiados, 
entendiendo que son la herramienta para cuidar de uno mismo, 
establecer las guías y pautas de tus relaciones, comunicar qué cosas 
aceptamos y qué cosas no, etc. En la siguiente parte, vamos a ver 
pautas de comunicación y asertividad que nos permitirán enviar 
mensajes lo suficientemente claros para que no haya duda y ser 
respetuosos con la otra persona. 


Merece la pena analizar algunas de las respuestas más habituales 
que podemos recibir cuando establecemos límites. En muchos casos, 
la persona que está al otro lado ignora lo que decimos, volviendo 
una y otra vez con lo mismo como si no lo hubieran oído. En otras 


situaciones, la otra persona busca poner a prueba nuestra firmeza 
con los límites y busca la forma de transgredirlos. A veces, la 
persona se puede poner agresiva o, por el contrario, hacernos 
muchas preguntas para intentar convencernos de que cejemos. En 
todos los casos, la mejor de las estrategias consistirá en ser firmes, 
sosteniendo nuestras decisiones ante las posibles reacciones de la 
otra persona. 


Si no establecemos límites, nuestras relaciones no serán igualitarias 
y eso es un problema, da igual con quien estemos interactuando, sea 
un compañero o un jefe. Tienes que ser tú la persona que más 
respeto se ofrece, no esperarlo de los demás, porque entre otras 
cosas, la gente te conoce observando tus comportamientos. 

¿Querrás que vean que no te respetas? 


No establecer límites apropiados hace que nos vayamos quemando, 
pues hacemos cosas que no queremos o no como queremos hacerlas, 
y con ello nos vamos calentando poco a poco hasta llegar a arder. 
Las personalidades del tipo A, que veíamos en capítulos anteriores, 
tienen mucho riesgo de verse arrastradas por este proceso, ya que se 
entregan completamente a su trabajo y a sus metas. 


Muchas veces las trasgresiones son sutiles o no parecen muy 
importantes, pero debemos ser conscientes de que todo cuenta. 
Quizás sea un jefe que te solicita algo en sábado o un compañero 
que te escribe a última hora de la noche pidiéndote una 
información. Podrías ni siquiera leerlos, pero, si lo haces, intenta 
hacerte algunas preguntas: 


¿Es realmente algo urgente o es por una cuestión organizativa de la 
otra persona? 


¿Qué es lo peor que puede pasar si no hago lo que se me pide? 
¿Cómo puedo respetar mis límites? 
¿Es la primera vez que ocurre o es algo recurrente? 


¿Sería bueno informar de mis límites para que esta situación no se 


repita? 


¿Para qué (o quién) estoy haciendo esto? 


Las respuestas a estas preguntas te darán una pista sobre desde 
dónde estás actuando y si estás poniendo los límites correctos. 


Inteligencia emocional 


La inteligencia emocional es un término que ha aumentado 
exponencialmente su popularidad en los últimos años. Aunque 
Daniel Goleman (1996) es quien le ha dado más fama, a través de 
su libro con el mismo nombre, fueron Salovey y Mayer los que 
acuñaron el término unos años antes. Pero vayamos a lo 
importante, entender qué es la inteligencia emocional y cómo puede 
ayudarnos en el burnout. 


La inteligencia emocional es la capacidad para entender y gestionar 
nuestras emociones y conlleva cuatro habilidades: percibir, facilitar, 
comprender y regular las emociones, tanto en uno mismo como en 
los demás. Es decir, con el desarrollo de la inteligencia emocional se 
busca aprender a percibir, valorar, comprender y expresar las 
emociones de forma adecuada y adaptativa, regulándolas cuando 
sea necesario. Por lo tanto, el primer paso sería entender bien qué 
son las emociones y desde ahí decidir cómo gestionarlas. 


Se puede decir que las emociones son un proceso que se 
desencadena por un estímulo. Este proceso conlleva ciertos cambios 
fisiológicos en el cuerpo, que aparezcan experiencias subjetivas 
junto con una serie de pensamientos y que se muestren a través de 
unos ciertos patrones expresivos de comunicación. Todo esto sucede 
para provocar una activación que tendrá un efecto motivador. La 
finalidad de esta chispa es que reaccionemos de algún modo para 
adaptarnos mejor al ambiente que nos rodea. Etimológicamente 
emoción viene de emotio que significa moverse, por lo que el 
propio nombre ya nos está dando una pista de su finalidad. 


Las emociones son un tema tan complejo que, si investigamos, 
encontramos múltiples teorías y modelos sobre ellas. 


Tradicionalmente, se establecen 6 emociones básicas de las cuales 
derivarían el resto. Puesto que cada una de ellas tiene una función 
asociada, deberíamos evitar hablar de emociones positivas y 
emociones negativas, ya que cada una tiene algo que decirnos y 
debe cumplir su función. Tema aparte es que resulten más o menos 
agradables. 


Por otro lado, los estudios actuales de neurociencia indican que 
algunas de esas seis podrían tener orígenes o patrones similares, por 
lo que ese número de emociones básicas podría incluso reducirse. 
En cualquier caso, lo importante es entender esas emociones, saber 
reconocerlas y, sobre todo, entender cuál es su función. Algo así 
como entender el mensaje que nos están dando para saber 
gestionarlas o regularlas de la forma adecuada. 


Vamos a tomar como base las seis emociones más clásicas, para ver 
qué enseña cada una de ellas. Todas buscan nuestra adaptación al 
medio, pero cada una tiene un matiz diferente que debemos 
conocer: 


Miedo. Es un instinto primario compartido con los animales y ataca 
directamente a la supervivencia. Busca protegernos de situaciones 
peligrosas, activando las respuestas de lucha o huida según las 
circunstancias. El problema de esta emoción radica en que podemos 
caer en vivir continuamente sintiendo miedo; en este caso, 
estaremos en el famoso distrés. Recuerda que esto insufla un alto 
contenido de cortisol y adrenalina continuamente a nuestro 
organismo y provoca todos los problemas que ya hemos visto. 
Cuando sufrimos burnout, el miedo aparece como una emoción 
asociada a las consecuencias que puedan derivarse de comentar 
cómo nos encontramos, solicitar un descanso o coger una baja 
laboral, por ejemplo. También aparece una sensación de miedo 
ligada al síndrome del impostor, puesto que de repente dudamos de 
si lo estamos haciendo bien, de si valemos para el trabajo, etc. Es el 
sentimiento de ineficacia y la baja autoestima haciendo de las 
suyas. 


Tristeza. Aunque no nos guste demasiado, la tristeza es una 
emoción importantísima. Aparece por una pérdida, que puede hacer 


referencia a un ser querido (la muerte de un familiar, un divorcio, 
una mascota que nos falta, etc.) o a una situación o expectativa (el 
trabajo deseado, un premio, una oportunidad profesional, etc.). Es 
importante transitar esta emoción apropiadamente, debemos pasar 
las correspondientes fases del duelo que ya veíamos antes, porque 
de esta forma nos preparamos para reintegrarnos a la vida. Esta es 
una emoción muy presente en los procesos de desgaste profesional, 
así que es importante analizar cuál es nuestra pérdida y qué vamos 
a hacer para superarla. También es una emoción que invita a la 
conexión social, puesto que con la tristeza enviamos un mensaje al 
mundo de nuestra necesidad de apoyo, así que cuando estemos 
sumergidos en ella, dejémonos ayudar. 


Alegría. Es la emoción de la afiliación, la socialización y la 
reproducción. Cuando estamos alegres atraemos a las personas 
y también buscamos compartir nuestro estado porque, como se 
suele decir, alegría compartida vale por dos. Con el estado de 
alegría, los niveles de serotonina aumentan, por lo que nuestro 
estrés disminuye, además de ser, por ejemplo, más creativos. 
Es una emoción que sentimos como agradable y, por ello, la 
buscamos con ahínco. Sin embargo, debemos tener cuidado 
con el positivismo tóxico, ya que cada emoción tiene su 
momento. Cuando estamos quemados, la alegría brilla por su 
ausencia, pero tenemos en nuestras manos la oportunidad de 
incorporar todas las estrategias que podamos para que 
aparezca, ya que es uno de los antídotos contra la negatividad, 
la apatía, la sensación de ineficacia, etc. 


Sorpresa. Viene para vaciar nuestra memoria de trabajo y que 
pongamos nuestro foco en un estímulo inesperado. Activa los 
procesos de atención con el objetivo de explorar y fomentar 
nuestra curiosidad. Se dice que es la emoción más corta y que 
puede ir precedida de otras como el miedo o la alegría. Esto se 
entiende fácilmente, imagina que estás cruzando un paso de 
peatones y suena el pitido de un coche. Darás un respingo y 
enfocarás toda la atención en el origen del sonido para ver qué 
ocurre. Puede ser un coche que va a atropellarte o un amigo 
que pita para saludar. Según la situación, la sorpresa derivará 
en miedo si corremos peligro o alegría por el reencuentro. En 
el caso del burnout, no es una emoción que esté especialmente 


presente. 


Asco. Es esa sensación de repulsión que nos manda un mensaje de 
evitación o rechazo para protegernos. El asco en su forma más 
primitiva buscaba protegernos de alimentos nocivos o en mal 
estado, pero si sabemos escuchar a nuestro cuerpo, también aparece 
ante situaciones, estímulos o personas. Es una emoción 
desagradable, no obstante, si somos capaces de considerarla como 
nuestra protectora, evitaremos todo aquello que para nosotros sea 
tóxico en su máxima expresión. En el desgaste profesional puede 
aparecer para indicarnos aquellas cosas que no nos están haciendo 
bien 


Ira. Es una forma de autodefensa que aparece ante una 
injusticia. Nos vale para luchar por nuestros derechos, para 
que se enmiende una situación que no ha sido justa, para 
poner límites, etc. En el caso del burnout, muchas veces, la ira 
aparece sin la injusticia: contestamos agresivamente, 
quedamos mal, vivimos enfadados, etc. Pero no eres tú, es tu 
despersonalización la que habla, la distancia emocional que 
pones con todo lo que te rodea porque has perdido tu 
identidad. Lo importante es darse cuenta para remediarlo. 


Además de estas, merece mención especial una emoción algo más 
compleja como es la culpa, ya que aparece en grandes dosis cuando 
estamos quemados. Suele aparecer cuando no estamos a la altura de 
la imagen que hemos construido de nosotros mismos y, entonces, 
comenzamos a rumiar sobre el pasado: «si hubiera hecho», «si no 
hubiera dicho», etc. En algunas ocasiones, se puede confundir con la 
vergilenza, ya que en ambos casos estamos atacando a la imagen 
que tenemos de nosotros mismos. Sin embargo, la culpa suele 
referirse a lo que se debe hacer, mientras que la vergiienza está más 
relacionada con lo que se debe ser. Trabajar con el perdón y la 
aceptación será clave para superar estas emociones. 


Es importante que dediquemos un tiempo a entender qué estamos 
sintiendo, dónde lo estamos sintiendo, qué pensamientos aparecen, 
etc. Así podremos ponerle nombre y analizar si esa emoción que nos 
está invadiendo es adaptativa y funcional para la situación 


concreta. A partir de ese análisis, podremos reducir el exceso de 
intensidad emocional, gestionar lo que está sucediendo o corregir la 
emoción a otra más adecuada. No es un proceso sencillo, pero 
herramientas como la actividad física, la respiración o la meditación 
pueden ser de gran ayuda. 


Cuando estamos sumergidos en el burnout, nuestro sistema 
emocional suele estar alterado por ese estrés sostenido en el tiempo, 
por lo que suelen aparecer reacciones desmesuradas y 
disfuncionales. Por esta razón, trabajar la inteligencia emocional 
aprendiendo a reconocer lo que sentimos, regularlo e incluso 
cambiarlo es vital. En los casos más críticos, el desborde emocional 
puede llegar a ser enorme, ya que el agotamiento, la 
despersonalización y la ineficacia, hace que las emociones de asco, 
miedo, ira y tristeza aparezcan desbordadas en muchos casos. 


Empatía 


Una competencia de la inteligencia emocional con inmensos 
poderes para combatir el estrés y el burnout es la empatía. Esta 
evoca en nuestro organismo respuestas que activan el sistema 
nervioso parasimpático y, por tanto, es un agente que revierte los 
efectos negativos asociados a la activación del sistema nervioso 
simpático producido por el estrés. Como dice Helen Riess en su 
famosa charla TED sobre el poder de la empatía (The Power of 
Empathy), nuestro cerebro está preparado para la empatía porque 
nuestra supervivencia depende de ello. El ser humano es relacional 
y para poder conectar con otras personas es clave percibir y 
reconocer cómo se sienten. Ahí es donde la empatía juega un papel 
fundamental. Cuando en el trabajo tratamos con compañeros y 
jefes, entender dónde se encuentran favorece la buena relación y, 
por tanto, la productividad, la creatividad, la resolución de 
problemas, etc. 


No sé si te ha pasado alguna vez que tienes el típico compañero con 
el que no te entiendes trabajando y te estresas cada vez que tienes 
que compartir tarea. De repente, un día te cuenta algo personal por 
lo que no lo está pasando bien; si eres una persona empática, en ese 
momento notarás que la rabia desaparece y cuando reaparecen los 
problemas en el trabajo, te parecerán menos importantes. Ese es el 
poder que tiene la empatía ante el estrés. 


Pero cuidado con llevar al extremo la empatía y preocuparse en 
exceso por los demás y por cómo se sienten, esto puede resultar 
perjudicial. Puede hacer mella especialmente en las personas con 
alta sensibilidad (PAS) y entregadas a su trabajo y conducirlas a una 
fatiga por compasión. Es fácil llegar al punto en el que se prioriza 
tanto a los demás, que uno se olvide de sí mismo, lo que es terreno 
fértil para el desgaste profesional. Tienes que prestarte atención y 
analizar por quién haces las cosas, aprender a poner límites como 
veremos más adelante. Solo cuando te has comprometido a cuidarte 
y preocuparte por ti mismo, puedes empezar a preocuparte por los 
demás, no antes. Es como cuando vas en avión, ante una 
emergencia primero tienes que ponerte tú la máscara de oxígeno y 
luego ayudar a otras personas. 


Mindfulness y meditación 


El mindfulness y la meditación podrían haber sido ingredientes de 
la parte física de forma similar a la relajación o el ocio, pero 
considerando que se centran en el entrenamiento mental y en una 
actitud ante la vida, he decidido incluirlo en la parte psicológica. 


Jon Kabat-Zinn, en su libro Mindfulness en la vida cotidiana (2009), 
menciona que para participar de forma plena en nuestro bienestar 
debemos escuchar con más detenimiento, pero que pocas veces este 
ingrediente forma parte de la medicina. Esto tiene mucho que ver 
con responsabilizarnos de nuestra salud y también con ser capaces 
de escucharnos, aspecto muy complicado en un mundo reinado por 
las distracciones y el ruido, en el que vivimos desconectados de 
nuestro propio cuerpo. 


Los estudios indican que el 47 % del tiempo no estamos presentes 
en lo que estamos haciendo. Esto supone que casi la mitad de 
nuestro tiempo estamos distraídos pensando en una cosa distinta de 
la que estamos haciendo. La cifra pone los pelos de punta. ¿Cómo 
vamos entonces a escuchar con detenimiento si ni siquiera estamos 
prestando atención a lo que hacemos? Además, las investigaciones 
indican que, al no estar presentes, la sensación de insatisfacción que 
tenemos aumenta. ¿Por qué? Porque al no prestar atención, lo 
agradable es menos agradable y lo desagradable es más 
desagradable, simplemente por el hecho de no poner el foco en 
apreciar los detalles. Lo agradable pasa más desapercibido, ya que 


no nos paramos a saborearlo y disfrutarlo. Lo desagradable nos 
parece peor porque no lo hemos analizado con detenimiento, 
porque si lo hiciéramos, realmente nos daríamos cuenta de que no 
es tan grave. 


La historia del mindfulness va ligada al mundo oriental. La palabra 
mindfulness es la traducción de la palabra en pali; sati que significa 
“recordar” y hace referencia a situar la mente en el momento 
presente. Precisamente, Kabat-Zinn, doctor en biología molecular, 
fue quien, tras años de estudio de las prácticas budistas, trajo la 
meditación al mundo occidental, divulgando e investigando sobre el 
mindfulness y sus beneficios. También es el creador del programa 
de ocho semanas de reducción del estrés basado en mindfulness 
(MBSR, Mindfulness-Based Stress Reduction). Esta es una de las 
múltiples intervenciones que se están incorporando en el 
tratamiento de diferentes condiciones y trastornos utilizando el 
mindfulness y que tan buenos resultados ha conseguido. 


El mindfulness se puede definir como la conciencia que surge al 
prestar atención al momento presente, de forma consciente y sin 
juicios. Podríamos decir que tiene tres pilares fundamentales: 


Prestar atención al momento presente: al aquí y al ahora. 
Observar qué ocurre sin juicio. 


Practicar la compasión hacia nosotros y hacia el resto de seres. 


En muchas ocasiones se intercambia el concepto de mindfulness con 
el de meditación, utilizándolos como sinónimos. Brian Weiss en su 
libro Meditación (2013) define la meditación de la siguiente 
manera: «[...] es el arte o la técnica de acallar la mente para que se 
silencie la interminable charla que, por regla general, llena nuestra 
consciencia. En la calma de la mente silenciosa, la persona que 
medita se convierte, primero, en un observador; después, alcanza 
cierto grado de desapego; y, al final, percibe un estado de 
consciencia superior». 


Entonces, ¿qué diferencia el mindfulness de la meditación? Hay 
muchos puntos de vista. A mí me ayuda ver el mindfulness como 
una actitud (atenta, sin juicio y centrada en el presente) y la 
meditación como su método formal de entrenamiento. En cualquier 
caso, tanto si hablamos de mindfulness como si hablamos de 
meditación, giramos en torno a la atención. Como decía William 
James, uno de los grandes nombres de la psicología, «la atención es 
tomar posesión de la mente», por lo que en el fondo estamos 
haciendo trabajo mental cuando practicamos tanto a través de la 
meditación como con el mindfulness. 


Vivimos en una era en la que estamos guiados por las distracciones 
y secuestrados por nuestros pensamientos o nuestras emociones. No 
somos conscientes de que la realidad no es como nos la cuenta 
nuestra mente y que el único momento esencial es el aquí y el 
ahora. El pasado ya se fue y el futuro no llegó. Si cultivamos la 
atención, nos alejamos del ego o de las reacciones neuróticas y 
comenzamos a vivir más conscientes y conectados a las personas, 
con más ecuanimidad, empatía y libertad de elección. Cuanto más 
capaces seamos de controlar nuestra atención, más libres seremos. 


La ciencia ha demostrado que con la meditación aparecen cambios 
anatómicos y funcionales en el cerebro, como por ejemplo un 
aumento de la corteza cingulada o una disminución de la amígdala. 
Sus efectos pueden verse a partir de los cinco días y las 
modificaciones más estables a las ocho semanas, de ahí que muchos 
de los programas de intervención basadas en mindfulness tengan 
esa duración. Algunos de los beneficios: 


El entrenamiento de la atención es el más directo. Nos ayuda a vivir 
focalizados en el presente, más conscientes y despiertos. 


Reduce el estrés y los síntomas clinicopsicológicos estimulando el 
nervio vago y activando el sistema parasimpático. Nos ayuda a 
cultivar estados de calma y relajación, ya que reduce el ruido 
mental. 


Mejora la inteligencia emocional, ya que ayuda a regular las 
emociones. Nos ayuda a evitar las reacciones viscerales y los 


secuestros emocionales, respondiendo de forma más pausada y 
reflexionada. También nos vuelve más compasivos. 


Cambia la perspectiva de nosotros mismos, ya que nos 
familiarizamos con el rol de observador. Nos ayuda a eliminar el 
ego, a ver otros puntos de vista y a trabajar la autoestima. 


Todos estos beneficios combaten directamente a puntos clave del 
desgaste profesional y, por eso, suele recomendarse en este tipo de 
procesos. La revista JAMA Psychiatry publicó en 2022 Mindfulness- 
Based Stress Reduction vs Escitalopram for the Treatment of Adults 
With Anxiety Disorders: A Randomized Clinical Trial un estudio en 
el que analizaron a 276 sujetos adultos que sufrían ansiedad, el cual 
concluyó que las intervenciones de reducción del estrés basadas en 
mindfulness (MBSR) no mostraban resultados inferiores al 
tratamiento con fármacos antidepresivo. Por lo tanto, es una 
magnífica alternativa también para la ansiedad, tan frecuentemente 
ligada con el burnout. 


El problema de esta aparente receta mágica es que, si intentamos 
empezar a meditar cuando estamos sumidos en un burnout, la 
experiencia seguramente no sea ni sencilla ni agradable. En esos 
momentos nuestra mente es como un coche de Fórmula 1 y 
pretendemos que frene de 200 a O cuando nos sentamos cinco 
minutos a meditar. 


En el experimento de la Universidad de Harvard publicado en la 
revista Science (Wilson, Reinhard et al., 2014), se estudiaba la 
cantidad de tiempo que cada persona era capaz de pasar a solas 
consigo mismas. Según indicaban a partir de los 6 minutos se 
generaba incomodidad algunos preferían el dolor físico antes que 
seguir observando sus pensamientos. Estar con nosotros mismos no 
es fácil, no sabemos hacerlo y es algo a lo que no estamos 
acostumbrados. Nos incomoda. Por eso hay que entrenar. 


Nuestra mente está en funcionamiento continuamente. 
Antiguamente se creía que cuando no estábamos realizando una 
actividad, nuestra mente estaba en reposo, activándose al comenzar 
la tarea. Sin embargo, con los estudios que utilizaron resonancia 


magnética funcional se ha demostrado que cuando nuestra mente 
está dispersa, porque no estamos inmersos en algo concreto, existe 
una gran actividad en nuestro cerebro. La neurociencia la denomina 
red neuronal por defecto. Es la red a la que recurre nuestro cerebro 
cuando no tiene nada que hacer o cuando realizamos una tarea en 
piloto automático. En esta red se produce un gran diálogo interior 
recordando e imaginando, con sensaciones y narraciones continuas. 
Se cree que gran cantidad del contenido de dicha red es 
autobiográfico y con sesgo hacia aquellas cosas que nos gustan de 
nosotros, favoreciendo una satisfacción egoica. Cuando meditamos, 
la red por defecto desciende su actividad, lo que reduce el diálogo 
interior y el egocentrismo, y favorece estados de mayor serenidad. 


Erróneamente se asocia meditar con dejar la mente en blanco, lo 
que se traduciría en bloquear por completo esta red. Este es uno de 
los grandes mitos alrededor de la meditación que provoca que 
muchos meditadores noveles dejen de practicarla porque el 
bombardeo mental no cesa y, por tanto, creen que están haciendo 
algo mal. Nada más lejos de la realidad. Con la práctica sostenida 
aprendemos a estar con nosotros mismos, observando los 
pensamientos que surgen, dejándolos marchar sin atarnos a ellos. 


También practicamos la apertura y la aceptación de lo que surja, 
reenfocando de nuevo la atención sin juzgarnos. Claro que 
aparecerán pensamientos, nuestra mente está creada para ello, se 
trata de no atarnos a ellos y dejarlos ir. Este es el gran reto. En vez 
de machacarnos porque nos hemos distraído, debemos reorientar 
esta forma de pensar y verlo como un gimnasio mental. Cada vez 
que nos distraemos, tenemos una nueva oportunidad de practicar el 
reenfoque de la atención. Sería como hacer una repetición más en 
un ejercicio de bíceps en el gimnasio, pero aquí el músculo que 
entrenamos es la mente. Por eso, debemos entrenar para que 
cuando lo necesitemos podamos recurrir a la meditación como una 
forma de estar con nosotros mismos y obtener todos estos 
beneficios. 


Si te cuesta dar el paso, incluso si ya lo has intentado y 

abandonado, te recomiendo que comiences a meditar con un guía 
que te dé las pautas básicas y te acompañe en el proceso. Cuando 
sufrimos un burnout, si nunca hemos meditado y nos proponemos 


intentarlo, hay que hacerlo de forma muy controlada, progresiva y, 
a poder ser, con acompañamiento experto. Si comenzamos solos y 
no lo conseguimos, puede ser muy frustrante y, además, pueden 
aparecer sensaciones que no podamos manejar, así que mejor ir de 
la mano de alguien que sea capaz de ayudarnos y sostenernos si 
fuera necesario. Además, meditar en grupo favorece la práctica y su 
mantenimiento. Si no es posible, también hay muchas aplicaciones 
y canales de YouTube que ofrecen programas para principiantes. 


La mejor manera de adquirir adherencia es empezar con unos pocos 
minutos y aumentar el tiempo progresivamente. Lo ideal para 
aprovechar al máximo sus beneficios es conseguir una práctica de 
30 minutos por sesión. Y si ya teníamos práctica meditativa, será 
una buena herramienta para afrontar las consecuencias de estar 
quemado. 


También es positivo probar diferentes técnicas para ver cuál es la 
que mejor te encaja. Hay múltiples estilos y herramientas para 
practicar, debemos eliminar la imagen que nos han creado de que 
meditar solo es sentarse en postura de loto en silencio. A modo 
general, es interesante entender la diferencia entre prácticas 
formales e informales, puesto que ambos tipos son aconsejables 
como entrenamiento: 


Prácticas formales. Son aquellas prácticas en las que se 
planifica un tiempo y un espacio para realizarlas. En esta 
categoría encontramos la clásica meditación sentada que 
mencioné antes, pero en este grupo también se encuentran las 
prácticas tipo yoga, de exploración corporal, meditación 
caminando, etc. 


Prácticas informales. Estas son las que podemos incorporar en 
nuestras actividades del día a día, como la captura de 
momentos agradables, la atención a las emociones o, 
simplemente, la realización de cualquier actividad con 
atención plena. Por ejemplo, puedes fregar los platos o 
ducharte con toda la atención y consciencia posibles como 
práctica informal. 


En cuanto al mejor momento para meditar de manera formal, se 
podría decir que cualquiera, todo instante es bueno para practicar y 
depende de cada persona. Hay gente que prefiere meditar a primera 
hora porque le ayuda a afrontar el día con mejor actitud; otros 
prefieren hacerlo por la noche, ya que es una forma de cerrar el día, 
relajarse y prepararse para dormir. Es cierto que la mañana es más 
favorable para evitar el sueño, uno de los grandes inconvenientes 
cuando meditamos. Prueba en diferentes momentos y escoge cuál es 
el óptimo para ti. 


Otra de las grandes dudas para la meditación formal es la postura, 
de nuevo nos viene a la mente la imagen de meditadores en la 
postura de loto y esto echa para atrás. ¡Buenas noticias! No es 
necesario meditar así. Lo más importante de una postura de 
meditación es que sea estable, que puedas sostenerla sin dolores ni 
excesiva tensión durante el tiempo que vayas a meditar y en la que 
puedas mantener tu espalda recta. Puedes sentarte sobre un zafu (o 
cojín) cruzando las piernas, puedes usar un barquito de meditación 
apoyando las tibias en el suelo o simplemente sentarte en una silla. 
No se recomienda meditar tumbados, salvo casos excepcionales, 
para evitar la tentación del sueño. A partir de aquí, podrás 
comenzar con la práctica. Puedes utilizar tu respiración como ancla 
para tu práctica, o bien prestar atención a las sensaciones 
corporales, utilizar visualizaciones, etc. 


Como dijo Thich Nhat Hanh, monje budista experto meditador en 
su libro Silencio (2016): «No pensar es un arte y, como cualquier 
arte, exige paciencia y práctica. Recuperar tu atención y unir el 
cuerpo y la mente durante solo diez respiraciones puede resultarte 
muy difícil al principio. Pero a base de práctica podrás recuperar tu 
capacidad de estar presente en la vida y aprender a simplemente 
ser». 


En muchos casos, también se utilizan técnicas meditativas 
relacionadas con el arte, como la pintura de mandalas o el 
zentangle. Los mandalas son estructuras con diseños concéntricos, 
de forma que puedes trazar el propio mandala o simplemente 
dedicarte a colorear alguna plantilla ya hecha. El zentangle es un 
método de dibujo basado en patrones, llamados tangles, en los que 


se utilizan formas geométricas y curvas de forma repetitiva. En 
ambos casos ayudan a concentrar la atención e inducen a estados 
meditativos y de calma, por lo que es una práctica muy interesante 
en caso de estrés o burnout. 


En cualquier caso, si sientes que esta parte de trabajo más profundo 
te desborda, pide ayuda a un profesional que pueda cuestionar tu 
forma de pensar y ofrecerte nuevas perspectivas. Es bastante 
habitual que cuando el burnout se ha adueñado de tu ser, todo se 
vuelva confuso. Una visión externa te ayudará a identificar patrones 
y recuperar la claridad. En este caso, trabajar con un psicólogo que 
te ayude a reestructurar tus esquemas o trabajar tu autoestima o un 
coach que te acompañe en el proceso de montar un plan de acción, 
será de gran ayuda. 


En mi experiencia personal, si únicamente pudiera elegir un campo 
de actuación para mi extintor sería sin dudarlo este, la P de nuestra 
fórmula. 


«Mis orígenes humildes habían establecido en mí unas creencias 
muy arraigadas sobre la importancia del trabajo, la prioridad que 
debe tener sobre la vida, la necesidad del esfuerzo duro, etc. Si a 
eso se le une que soy una persona entregada con mi trabajo, porque 
me apasiona, una autoestima algo tocada y una exigencia y 
perfeccionismo demasiado elevados, tienes el caldo de cultivo 
perfecto para sufrir el síndrome del trabajador quemado». 


Personalmente, este fue uno de los primeros puntos de ataque: 
conocerme, trabajar mi autoestima, modificar creencias, eliminar 
sesgos, empezar a decidir cuál quería que fuera mi vida, etc. Y para 
ello, tuve que bajar el ruido mental por lo que la meditación se 
convirtió en una gran aliada. Ha sido complejo o, mejor dicho, está 


siendo complejo, porque aún hoy, tras ya varios años después del 
burnout, sigo trabajando algunos aspectos. El trabajo con coaching 
y, especialmente, con mis psicólogas ha sido una gran medicina. 


3. Actuadores en el nivel conductual (C) 


Organización y productividad 


Es fácil caer en la trampa de la productividad extrema. Vivimos en 
una sociedad en la que premiamos a la gente ocupada, ensalzando 
el «no tengo tiempo» como si fuera sinónimo de éxito. En este caso, 
buscamos la organización y la productividad, no con el objetivo de 
conseguir hacer más en menos tiempo, sino de trabajar de forma 
más consciente y tranquila. Para esto pondremos unos límites 
asertivos y dedicaremos tiempo a otras áreas de la vida que son 
fundamentales para sentirnos plenos y felices; y de esta manera, 
evitaremos que se desencadene un proceso de burnout. 


Y, si ya ha llegado el punto en el que estamos sumidos en un estado 
de desgaste profesional, tendremos que poner toda la maquinaria a 
funcionar para recuperar nuestra esencia, eliminar el agotamiento, 
volver a confiar en nosotros y amar de nuevo nuestro trabajo. 


Según Ron Friedman, autor de The Best Place to Work: The Art and 
Science of Creating an Extraordinary Workplace (2015), el burnout 
suele aparecer por «una falta de comprensión sobre lo que se 
necesita para alcanzar el máximo rendimiento en el trabajo», pero 
no debemos entenderlo como hacer más horas o esforzarse más, 
sino todo lo contrario. Su máxima es que para rendir tienes que 
tomar «oportunidades regulares para reponer tu energía mental». O 
como decía Sócrates: «Cuidado con la esterilidad de una vida 
ocupada». 


Como ya hemos visto, se trata de reformular la forma de trabajar 
para hacerlo de manera inteligente, en lugar de invertir una 
cantidad desgastante de horas. Se trata de lograr el equilibrio entre 
la vida personal y la profesional, haciendo que dediquemos más 
tiempo a aquello que nos da energía y donde podemos aportar 
valor, reduciendo aquello que nos la quita. En definitiva, buscar la 
máxima efectividad y un equilibrio que haga rodar nuestra Rueda 
de la vida de forma apropiada. En ese sentido, el aprendizaje de 


técnicas de organización y productividad cobra mucha importancia. 


Con esto en mente, puede que tengamos que negociar nuestra 
situación en el equipo o la compañía y realizar algún ajuste para 
seguir adelante. Aquí es donde podemos trabajar en redefinir 
nuestro rol, aclarando detalladamente las responsabilidades y los 
derechos para evitar conflictos, ambigijedades, sobrecargas o falta 
de motivación. Se trata de hacer establecer las normas de nuestro 


papel. 


Para encontrar espacios para el autocuidado, el ocio o el descanso, 
tendremos que ser más efectivos y eliminar lo innecesario, y, para 
ello, hay una serie de acciones que podemos considerar: 


Usar agenda y listas para ordenar nuestro trabajo 


Generalmente, confundimos nuestra agenda con un cajón desastre 
donde meter todo lo que tenemos que hacer sin orden ni 
categorización. Esto nos lleva a sentir que el día pasa sin conseguir 
nuestros objetivos, que no avanzamos, etc. Craso error. 


La agenda es una herramienta clave a la hora de trabajar con 
prioridades claras. En la agenda deberás indicar aquellas tareas que 
tienen una fecha concreta y que no pueden olvidarse. Pueden ser 
tareas como reuniones o recordatorios como comprobar si te ha 
llegado el pago en el banco. Más adelante conocerás algunas 
técnicas que te permitirán gestionar tu agenda de manera 
productiva, pero no se trata de llenarla desde primera hora hasta el 
fin del día, se trata de que nos ayude a llevar mejor nuestro día y en 
el que no falten tiempos de ocio, autocuidado, actividad física, etc. 


Escoge el formato que mejor te encaje. Hay personas que prefieren 
el electrónico para que todos sus dispositivos estén sincronizados y 
puedan llevarla en el móvil allá donde vayan. Y otros, entre los que 
me incluyo, que prefieren el romanticismo de la agenda en papel. Si 
este es tu caso, puedes aprovechar para sacar toda la creatividad a 
través del método bullet journal o como dice Charo Vargas en su 
tienda online Charuca: usando tu agenda como «papelterapia». 


Por otro lado, tenemos las listas donde apuntaremos aspectos 
pendientes que no tienen una fecha asignada. Así, hacer una lista es 


una forma de vaciar nuestro cerebro y permitir que pongamos el 
foco en otros aspectos y no en recordar cosas pendientes o temáticas 
por investigar. 


Puedes hacer tantas listas como desees: tareas por temáticas, libros 
que leer, posts que escribir, correos por enviar, etc. A partir de ahí, 
se planifica un tiempo para revisar dichas listas de forma periódica 
y poder recategorizar las acciones que hayan pasado a ser 
prioritarias. 


Si deseas profundizar, existen métodos muy elaborados para 
gestionar tus listas, entre los que destaca el método Getting Things 
Done (GTD) de David Allen (2015). Este autor propone un método 
concreto para gestionar las tareas pendientes a través de la 
recopilación, procesado, organización y revisión de las mismas. En 
esta línea, la gestión apropiada del correo electrónico también es 
clave, pues no deja de ser una lista de tareas pendientes. Apagar las 
notificaciones en ciertos períodos y dedicar tiempos concretos para 
procesarlo, sería una de las recomendaciones más básicas que tener 
en cuenta. 


Tener reuniones eficaces 


En múltiples ocasiones se abusa de las reuniones, sin darnos cuenta 
de que no han servido para nada. En algunos casos, no han sido 
eficientes porque no se han obtenido ni conclusiones ni acciones. En 
otros, porque había demasiadas personas, más de las que eran 
necesarias, con la consecuente pérdida de tiempo y dinero. Es 
esencial buscar que las reuniones sean lo más efectivas posibles. 
Para ello, será necesario identificar un objetivo claro, una duración 
establecida y una agenda que incluya los temas que se van a tratar. 
También será clave escoger los participantes idóneos, los necesarios 
para tratar el tema en cuestión o para tomar las decisiones 
necesarias, pero no más. Podemos incluir participantes que solo 
estén una parte de la reunión, si es que su intervención está 
limitada a una tarea o tema concreto. Y para que sea una reunión 
eficaz, la sesión debería terminar con una lista de acciones que 
realizar o tareas de seguimiento, a las que se tendría que asignar un 
responsable y un plazo. 


Y si crees que no se están cumpliendo las condiciones para que 


dicha reunión sea efectiva, puedes rechazar la invitación y no 
asistir. Quizás tu tiempo sea más productivo en otro sitio. 


Priorizar, delegar y colaborar con otras personas 


Se trata de poner nuestro esfuerzo y tiempo en aquellas tareas 
directamente relacionadas con nuestra función y donde más valor 
podamos aportar o que solo nosotros podamos hacer. Muchas veces 
nos enredamos en tareas que podría hacer otro perfil, simplemente, 
por no pedirlo o por no enseñar a otra persona. 


Dedicar un tiempo a formar a un compañero puede suponer un 
esfuerzo a corto plazo, pero cuantas más personas tengan ese 
conocimiento, más liberados estaremos en el largo plazo. Aquí 
podríamos reflexionar si la verdadera razón por la que no 
delegamos es porque no tenemos tiempo, porque no priorizamos 
bien o porque nos cuesta soltar el control. Curiosamente esta última 
suele ser la razón por la que no tenemos tiempo de nada. 


También, en muchos casos los perfiles más entregados con su 
trabajo (los más tendientes a poder sufrir un burnout) se suelen 
echar a la espalda múltiples tareas que podríamos denominar 
comunes o de grupo. Ese clásico momento en el que se piden 
voluntarios para alguna tarea y todos miran al suelo, al móvil o a 
otros compañeros, pero nadie dice nada. Entonces surge ese perfil 
entregado que acepta la petición. ¿Te suena? Quizás seas una de 
esas personas. 


Piensa que si a tu carga habitual, añades todas esas tareas de buena 
voluntad e ignoras las señales que te están diciendo que no puedes 
más, lo único que conseguirás es echar una piedra más en tu 
mochila. O mejor dicho, estarás jugando con un mechero en un 
terreno árido lleno de matorrales con riesgo de incendio. Así que 
aprende a decir que no con asertividad o, si en un momento dado 
no es posible, al menos busca otros compañeros que puedan 
ayudarte, repartiendo la carga y también en los que encontrarás 
apoyo de grupo. El cuidador también necesita ser cuidado. 


Existen multitud de técnicas, métodos y leyes que pueden ser de 
gran ayuda en la búsqueda de la productividad, pero tendrás que 
ver cuáles son las que funcionan para ti y en qué momento. Aquí 


van algunas de ellas a modo de inspiración: 


Ley de Parkinson. Esta ley se cumple cuando la complejidad de 
una tarea se expande hasta ocupar todo el tiempo disponible 
para realizarse. Esto va de la mano de la procrastinación, de 
forma que prolongas la tarea hasta que ya no queda más 
remedio. También ocurre cuando sigues modificando o 
añadiendo cosas más de lo que sería necesario. Por eso, para 
luchar contra esta circunstancia, se aconseja establecer plazos 
estrictos y cuanto más cercanos a la fecha límite comiencen 
mejor, pues así habrá menos probabilidades de aplazar la 
tarea. 


Principio de Pareto. Este principio dicta que el 20 % de lo que 
haces produce el 80% de los resultados y el 80% de lo que 
haces produce el 20 % restante. Por tanto, siguiendo este 
principio deberíamos identificar aquellas tareas más 
importantes para priorizarlas y dedicarles el horario en el que 
somos más productivos. De esta forma, si hemos conseguido 
realizar ese 20 % clave, el resto de las tareas podrán realizarse; 
y, si no se consigue, no pasa nada por esperar o reubicarlas en 
otro momento. 


Técnica de Time Blocking o bloques de tiempo. Se basa en 
dividir los días en bloques, reservando cada uno para tareas 
específicas. De esta forma se reduce la pérdida de eficiencia 
que supone estar saltando continuamente entre tareas. Para 
conseguir esto debemos dedicar un tiempo a planificar cada 
día; según cómo lo hagamos, puede ser al final de nuestra 
jornada cuando organicemos el día siguiente, o bien, podemos 
dedicar un día para planificar la semana completa. En estos 
bloques no debemos considerar solo tareas de trabajo, sino que 
deberíamos incluir tareas de tu vida y tiempos de ocio o 
descanso. Y no te olvides de ser realista y no apretar 
demasiado los bloques, ya que debe haber espacio para 
imprevistos. 


Técnica Pomodoro. Esta técnica debe su nombre a los clásicos 
temporizadores de cocina con forma de tomate que sirven para 


controlar tiempos. Se basa en dedicar bloques de tiempo de 
máxima concentración seguidos de un breve descanso. 
Generalmente se utilizan bloques de 25 minutos de trabajo con 
5 minutos de descanso y tras 4 bloques consecutivos, se hace 
un descanso más largo, de 20 o 30 minutos. Esta técnica busca 
focalizar la atención en el trabajo, por lo que durante los 
minutos de concentración debemos eliminar distracciones, 
especialmente las notificaciones de los dispositivos 
electrónicos. 


Matriz Eisenhower. Es una herramienta que nos permite 
organizar nuestras tareas según sus niveles de importancia y 
urgencia. Las tareas urgentes requieren tu atención inmediata 
y las tareas importantes son clave para lograr tus objetivos a 
largo plazo, así que esta matriz te permite categorizarlas. Haz 
una lista de todas tus tareas y, a continuación, ubícalas según 
estas dos variables. Te permitirá decidir a qué dar prioridad, 
qué tareas realizarás más tarde o en otro momento, cuáles 
delegar y aquellas a eliminar. 


Gráfico 9.2 Matriz Eisenhower 
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Además de estas técnicas, existe la premisa general de que es mejor 
empezar nuestra jornada con la tarea más compleja y prioritaria, y 
después afrontar a lo largo del día tareas más placenteras. Esto se 
reflejaba ya en la frase de Mark Twain: «Si tu trabajo es comer una 
rana, mejor hacerlo a primera hora de la mañana. Y si tu trabajo es 
comer dos, mejor comer la más grande primero». Sin embargo, hay 
personas a las que les cuesta arrancar por la mañana porque son 
más nocturnas y prefieren comenzar con algo más liviano hasta 
estar en su punto álgido de energía. Si recuerdas el apartado en el 
que hablábamos del eustrés y el distrés, el punto de óptimo 
rendimiento es el ideal para comernos la rana grande. Por lo tanto, 
simplemente escúchate y trata de ajustar tu jornada y tus tareas de 
la forma que mejor te funcione. 


Pero no todo es producir y rendir. Celebrar es clave, así, sin más. Es 


lo primero que desaparece de las agendas cuando hay mucho 
agobio. Y eso en el mejor de los casos, porque muchas veces ni 
siquiera existe el espacio o el momento para hacerlo. 


No obstante, celebrar es un refuerzo motivacional positivo 
fundamental para seguir adelante, incluso para tomar perspectiva 
de cuán lejos has llegado después de un esfuerzo, lo que también 
será de ayuda para seguir avanzando y no quemarse. Además, es 
una válvula de escape de las tensiones diarias, se rompe la rutina, se 
desconecta, se cambia de terreno y se favorece la creación de 
equipo. Incluye también en tu organización espacios para celebrar y 
disfrutar de los éxitos, necesitamos aumentar nuestros niveles de 
hormonas de la felicidad. 


En esta línea, premiar también es importante, ya que se reconocen 
la labor y el esfuerzo de las personas. Se podría hablar de diferentes 
perfiles, pero en algunos casos, el reconocimiento puede ser un 
motivador muy potente, por encima del dinero o las condiciones 
laborales, así que no hay que olvidarlo. Asimismo, la función del 
premio no es una acción individualizada, sino que puede formar 
parte de la cultura y el ecosistema de la empresa, creando un 
ambiente en el que no se trabaja desde el miedo o el castigo, sino 
desde un lugar mucho más positivo: de motivación, superación y 
logro. Esto también es productividad. 


En conclusión, busca tu propia fórmula de organización y 
productividad. Todas las horas que puedas ahorrar en lograr 
productividad, podrás dedicarlas a nutrir y enriquecer tu día, sea lo 
que sea que eso signifique para ti. Analiza tus necesidades y sé 
responsable de ellas poniendo todas las herramientas a trabajar para 
ti. 


Comunicación y asertividad 
Comunicación 


En estados de burnout, la comunicación se ve afectada de forma 
severa. Como hemos visto, una de las características principales es 
la despersonalización por la que nos distanciamos del trabajo, de los 
compañeros, de los responsables y acabamos por insensibilizarnos. 
En esos momentos podemos caer en una comunicación agresiva e 


hiriente, sin detenernos a pensar en las consecuencias. Darnos 
cuenta de cómo nos estamos relacionando con los demás es sin 
duda el primer paso, pero, además, debemos tener claras las bases 
de una comunicación asertiva y empática para poder sacar todas 
nuestras habilidades en el momento requerido. 


Otra cosa que suele pasar en momentos de desgaste profesional es 
que nos aislamos, especialmente en los estados más profundos. Un 
punto importante, por varios motivos, en la recuperación será 
comunicar al mundo cómo nos encontramos. Por un lado, porque 
podremos encontrar el apoyo necesario a nuestro alrededor, tanto 
en compañeros como en amigos o en familia; tener una buena red 
de soporte en momentos críticos es fundamental. Pero también 
debemos ajustar las expectativas sobre lo que pueden esperar de 
nosotros. Mientras estamos sumidos en el burnout, quizás no 
tengamos tanta energía para realizar ciertas tareas o, quizás, no 
somos todo lo empáticos o entregados con algunas cosas y necesitan 
saberlo. Y, cuando estamos saliendo de él, quizás deseemos cambiar 
algunas reglas del juego, así que será fundamental reajustar esas 
expectativas. 


Por otro lado, es interesante comentar lo que está sucediéndonos 
con nuestro jefe, responsable o supervisor, ya que informando sobre 
lo que nos pasa se podrán poner en marcha mecanismos para 
valorar qué se puede hacer. En muchas ocasiones me he encontrado 
con gente que ha pasado por un proceso de burnout profundo, en el 
que ha sufrido una baja laboral largo y, a la vuelta, ha presentado 
su dimisión. Obviamente, en algunos casos es la solución, ya que no 
hay alternativa de negociación. Sin embargo, es bueno evaluar 
todas las alternativas sin cerrarse puertas de antemano, porque hay 
empresas que estarían dispuestas a hacer cambios con tal de no 
perder a un trabajador. Como hemos comentado antes, las 
soluciones o los ajustes serán diferentes. Pero si la persona 
encargada no tiene constancia de lo que está ocurriendo, no podrá 
ni siquiera buscar alternativas. 


Cuando estamos quemados, esperamos que se den cuenta de lo que 
estamos pasando sin que nosotros digamos nada. La realidad es que, 
en muchos casos, la velocidad diaria no nos permite prestar 
atención a que una de las personas del equipo ha dejado de estar 


bien, de ser ella misma. 
Asertividad 


A la hora de comunicar cómo nos sentimos y qué estamos 
transitando, debemos ser conscientes de que la forma de hacerlo 
puede marcar una gran diferencia. Aquí la asertividad juega un 
papel fundamental, ya que nos permite expresar nuestras opiniones, 
defender nuestros derechos o realizar sugerencias con honestidad y 
de forma clara, respetando a los demás y sin caer ni en la 
agresividad ni en la pasividad. Sería ese punto medio donde 
respetamos al interlocutor, sin dejar de lado las propias 
necesidades. 


Ya hemos trabajado en añadir ingredientes para poder marcar 
límites, pero ahora vamos a profundizar en las claves de la propia 
comunicación. Una forma de trabajar este aspecto es a través del 
uso de mensajes yo. Este tipo de mensajes pone el foco en la propia 
persona, no en el otro o las circunstancias. Se busca tomar 
responsabilidad de la situación, de los sentimientos y de las 
necesidades desde la honestidad y el respeto. Así, favorecemos que 
la persona que está escuchando no necesite estar a la defensiva 
sintiendo un ataque, ya que la persona que habla lo hace sin culpar 
ni acusar, solo expresando su propia vivencia. Y ¿cómo hacemos 
esto? Se trata de describir la situación, la conducta o las 
circunstancias de forma objetiva, hablando desde los sentimientos 
propios y describiendo cómo te afecta o las consecuencias que tiene 
en ti y, por último, explicando los cambios que desearías que se 
produjeran. Veamos un ejemplo: 


ETDACE ACUSADOR A USO NE_TWMENCA TEC YO 


A AU A LAN IL INN AS PS SEN 


Siempre me pides los informes de Medíarparaetroogsanocuareddamesusodieites ti 


Dentro de este tipo de comunicación más empática y asertiva, se 
encuentra la comunicación no violenta (CNV), que puede ser una 
estrategia muy buena para utilizar en nuestras conversaciones, 
especialmente cuando estamos quemados. Es una forma de 
comunicación que reestructura la forma de expresarnos y escuchar 
a los demás. Se basa en cuatro componentes que se aplicarían tanto 
a la persona que comunica como a la persona que recibe la 
comunicación: 


La observación. Debemos comenzar por prestar atención a lo 
que vemos, oímos o tocamos, pero sin evaluar, ya que, si se 
mezclan ambos conceptos, entonces el receptor del mensaje 
puede estar escuchando una crítica y, por tanto, oponer 
resistencia. Además, estas observaciones deben ser específicas 
del momento, el contexto o la situación, tratando de evitar 
generalizaciones del tipo: «no me prestas atención» o «siempre 
haces esto», ya que puede que eso ocurra en unas 
circunstancias y no en otras. 


El sentimiento. En muchos casos expresar cómo nos sentimos y 
mostrar nuestra vulnerabilidad ayuda a resolver conflictos. El 
problema suele aparecer cuando no tenemos suficiente 
inteligencia emocional para reconocer cómo nos encontramos, 
ni para expresarlo con detalle. Por eso es clave trabajar estos 
aspectos como ya se ha visto en otros apartados. 


Las necesidades. Si logramos expresar cuáles son nuestras 
necesidades aumentará la probabilidad de que sean 
satisfechas. Para esto es necesario que entendamos la 
importancia de escucharnos a nosotros mismos para entender 
nuestras necesidades raíz y ser capaces de valorarlas, ya que 
muchas veces no le damos la suficiente importancia. Si no 
priorizamos nuestras propias necesidades, ¿por qué tendrían 
que hacerlo los demás? 


La petición. Las peticiones deben ser claras y concretas, 
evitando la ambigiiedad y utilizando lenguaje positivo. 


Tenemos que dejar claro cuál es la acción que estamos 
solicitando de forma específica porque, si no, el receptor no lo 
tendrá claro y podrá interpretarla de otra manera, lo que 
derivará de nuevo en confusión. 


De esta forma, se desarrolla un mayor nivel de consciencia sobre lo 
que observamos, sentimos y necesitamos y, al mismo tiempo, sobre 
lo que tenemos que solicitar a los demás. Si el foco está en estos 
aspectos, lo que emerge es una comunicación más fluida en ambas 
direcciones que propicia la compasión, el respeto y la empatía, lo 
que ayuda a resolver conflictos de forma más serena y consciente. 
Esto será una gran ayuda cuando estemos negociando nuestras 
condiciones en el trabajo tanto si estamos sintiendo los primeros 
síntomas de burnout como si estamos volviendo tras un proceso de 
recuperación. 


Por último, pero no menos importante, otra de las razones para 
comunicar que nos encontramos sumidos en un proceso de desgaste 
profesional es la importancia de visibilizar este tipo de 
circunstancias. En muchos casos se ven ciertos cambios en la 
persona o en las circunstancias de su trabajo y, si no se comunica de 
la forma adecuada, puede llevar a malentendidos. Además, hablar 
de ello supone animar a otras personas para que puedan contarlo 
también, ya que en muchos casos nos sentimos aislados pensando 
que solo nos pasa a nosotros y sentimos hasta vergiienza por la 
situación o por nuestra debilidad. Debemos acabar con el estigma 
de los problemas de salud mental y, especialmente, dentro del 
contexto laboral donde aún es un gran tabú. 


Una de las creencias más establecidas en procesos de burnout es el 
hecho de ser débil, ya que mientras tú transitas un estado 
emocional muy complejo en el que sientes que no puedes más, 
miras a tu alrededor y ves que el mundo sigue girando y que el 
resto parece poder con aquello que tú no puedes. Este sentimiento 
de debilidad no deja de agrandarse con el tiempo hasta convertirse 
en una gran losa. No te engañes. Aunque no lo cuentes, existe. 


Es difícil dar el paso y hablar abiertamente sobre cómo nos 
sentimos, pero, la gran mayoría de las veces —hablo por mi propia 


experiencia y por las diferentes situaciones que me ha contado 
gente que ha pasado por un proceso similar—, se desencadena una 
avalancha de comprensión, empatía y visibilización. Ese es el poder 
de la vulnerabilidad que divulga Brené Brown. De repente, otras 
personas se dirigen a ti para contarte su situación, sus sentimientos 
e, incluso, para pedirte consejo. Es fundamental que generemos 
espacios seguros dentro de las empresas para poder compartir con 
honestidad qué estamos transitando. Que tu historia sirva para que 
otros se sientan comprendidos. 


Creación de hábitos 


La disciplina es la capacidad para llevar a cabo una tarea con 
constancia, incluso aunque prefieras hacer otra cosa. Para ello 
necesitas una inyección inicial de energía que haga que empieces la 
acción y eso es la fuerza de voluntad. 


El problema radica en que, como se indica en un informe de la 
Asociación Americana de Psicología (APA), la fuerza de voluntad se 
agota. Es como si fuera un músculo que se fatiga si lo utilizamos en 
exceso. Sin embargo, hay factores como el estado de ánimo, las 
actitudes o las creencias que pueden evitar que se agote. No 
obstante, no podemos estar continuamente confiando en la fuerza 
de voluntad, especialmente cuando estamos sumidos en un proceso 
de burnout y nos encontramos con las fuerzas justas. Por eso, la 
mejor opción es construir hábitos que hagan que las tareas diarias 
sean más llevaderas sin tener que tirar de autocontrol. 


Un hábito es una conducta que se repite regularmente, podemos 
hablar de hábitos físicos (p. ej., ir al gimnasio), saludables (p. ej., 
beber al menos un litro y medio de agua cada día), de higiene (p. 
ej., lavarse los dientes), mentales (p. ej., evitar la rumiación), etc. 
Estos hábitos pueden ser beneficiosos o no, ya que en muchos casos 
hemos establecido ciertas rutinas que no nos favorecen. En el caso 
del burnout, suelen aparecer hábitos dañinos, como despriorizar el 
cuidado personal, olvidarse del deporte por la falta de tiempo o 
consumir grandes cantidades de azúcar, alcohol o tabaco para lidiar 
con el estrés. Por ello, debemos poner el énfasis en construir nuevos 
hábitos que actúen en nuestro favor para recuperar nuestra energía 
y nuestro ser. 


En su libro Charles Duhigg identifica tres elementos fundamentales 
en la formación de un hábito: 


El disparador. Es lo que hace que se inicie el hábito poniendo 
el cerebro en modo automático. Ser conscientes de nuestros 
disparadores es todo un reto, pero es una valiosa información a 
la hora de cambiarlos. 


La conducta. Es la respuesta al disparador. Puede ser una 
respuesta física, mental o emocional, o una combinación de 
ambos. Puede que realices la acción pero será bueno analizar si 
es en un estado concreto o con unos pensamientos concretos. 


La recompensa. Aquello que te aporta la conducta, pudiendo 
ser positivo o negativo. De este resultado dependerá que el 
ciclo se mantenga y se repita o no. 


En este sentido, el principio de Premack nos indica que cualquier 
actividad es un reforzador eficaz en potencia para otra tarea menos 
probable. Esto, que puede parecer un poco lioso, se puede ver 
claramente con un ejemplo. Imagina que te gusta ir al gimnasio y te 
da mucha pereza organizar tu planificación del día siguiente. 
Podrías organizarte para que, al finalizar tu jornada, dediques un 
rato a planificar por bloques el día siguiente y como premio, solo si 
lo haces, acudas al gimnasio. De esta forma, el deporte actuaría 
como reforzador de haber realizado tu planificación, por lo que 
ayudará a que el hábito se vaya estableciendo. 


Veamos un ejemplo con más detalle. Recibes un correo para una 
reunión fuera de tu horario laboral (disparador). Te enfadas, pero 
aceptas la convocatoria como haces siempre (conducta). Piensas que 
hay pocos trabajadores tan implicados como tú y que para el 
siguiente ascenso te considerarán (recompensa). A partir de aquí, 
empieza otra serie de desencadenantes que pueden llegar a 
convertirse en hábito. Llegas a casa y se lo comentas a tu pareja, 
criticando que tu jefe siempre ponga reuniones fuera de horario. El 
día de la reunión entras ya enfadado y reduces tus contribuciones 


haciéndolas con un tono algo más agresivo de lo habitual, pero 
finalmente tus ideas salen escogidas. Este ciclo se repetirá siempre y 
cuando no seas consciente de él. Este ejemplo es muy habitual en 
procesos de burnout, ya que el agotamiento y la despersonalización 
que se sienten hacen que este ciclo se potencie aún más. En cambio, 
si detectas el disparador (el correo fuera de horario) y eres 
consciente de él, podrás cambiar la conducta: al día siguiente 
contestas a tu jefe, haciendo uso de todos los consejos que ya hemos 
visto de comunicación. Así, le indicas que a esa hora ya no estás en 
la oficina y que si puede cambiarla al día X en horario Y. Esto que 
puede resultar algo obvio, cuando estás quemado no es tan 
evidente. Recuerda: no eres mal trabajador por poner límites a tu 
horario laboral o no contestar inmediatamente a tu jefe. 


El hábito se irá perfeccionando con la práctica, hará que el esfuerzo 
para realizar la tarea sea menor y que se necesite un nivel de 
consciencia más reducido, haciéndolo más automático. Hay 
referencias que hablan de 21 días para consolidar un hábito, otros 
hablan de 66, pero, en general, el establecimiento del hábito 
dependerá de cada persona y de su motivación. 


Otro de los grandes expertos en hábitos es James Clear. En su caso, 
identifica unas fases para el establecimiento de hábitos bastante 
parecidas a las de Duhigg, pero añade una fase más: el anhelo. Clear 
relaciona la creación del hábito con un sistema de capas. Una 
primera capa en la que hay que identificar los resultados que se 
quieren cambiar. Una segunda que estudia el proceso y cómo debe 
ser para que la rutina pueda cambiar. Por último, la capa más 
profunda que correspondería a la identidad, esta se corresponde al 
momento en el que debemos trabajar nuestras creencias para 
establecer nuevos hábitos. 


Si te das cuenta, está íntimamente relacionada con el iceberg de 
Dilts en el que la identidad y el legado se encuentran en la zona 
más profunda y, a la vez, marcan en gran medida cómo nos 
comportamos. Clear pone el foco en este proceso de capas, ya que 
considera que es clave para que el hábito pueda establecerse y, por 
tanto, recomienda una serie de leyes que deben cumplirse para que 
suceda: hacerlo obvio, hacerlo atractivo, hacerlo simple y hacerlo 
satisfactorio. 


En cualquier caso, para hacer un cambio en algún aspecto de tu 
vida e implementar nuevos hábitos, todos los expertos recomiendan 
hacer primero un registro de tus hábitos actuales. En primer lugar, 
se busca ser consciente de cuáles son y cómo de arraigados están. 
De esta forma, podrás analizar cuáles quieres mantener, cuáles 
deberías cambiar y también qué hábitos puedes utilizar como 
disparadores para los nuevos que quieras implantar en tu rutina. 
Este registro no tiene por qué ser muy elaborado, basta con indicar 
si lo has cumplido o no. También podrías elaborarlo más y marcar 
la intensidad, cómo te has sentido, qué pensamientos han 
aparecido, etc. Con él, podrás establecer el plan de acción para 
sustituir aquellos hábitos que desees cambiar siguiendo las pautas 
de Duhigg y Clear. 


Aplicando estos conocimientos al burnout, muchas veces no somos 
conscientes de los hábitos que suceden en el ambiente laboral que 
añaden leña a nuestra hoguera personal. Es clave poder 
identificarlos para poder tomar responsabilidad y hacer algo para 
cambiarlos. Puede ser la reunión semanal de seguimiento la que 
hace disparar nuestra ansiedad, quizás es saltarse la comida en días 
de mucho trabajo lo que hace que nuestro estrés se eleve, quizás es 
el mes que no he descansado suficiente los fines de semana el que 
me encuentro peor. Es esencial reconocer los hábitos nocivos como 
primer paso transformador hacia la nueva persona que queremos y 
necesitamos ser. 


Rituales de autocuidado 


Para la OMS el autocuidado incluye aspectos como la higiene, la 
nutrición, el estilo de vida, los factores ambientales o los 
socioeconómicos, entre los medios para empoderar a las personas 
mejorando la eficiencia de los sistemas de salud. Si nos fijamos en 
esta definición y el tipo de conductas que se sugieren, no queda 
claro a qué hacen referencia, ya que son cosas que hacemos de 
forma habitual, sin que por ello tengan una consideración especial. 
Entonces, ¿qué es el autocuidado? 


Se puede decir que autocuidado son todas aquellas acciones 
conscientes que realizamos en favor de nuestra salud, entendiendo 
esta en toda su dimensión, con plena intención y consciencia. En 
esta definición, la clave se encuentra en la consciencia o, dicho de 


otro modo, en donde está puesta la intención. Alimentarnos puede 
ser una conducta de mera supervivencia, pero también puede ser un 
acto de amor hacia nuestro cuerpo, escuchándolo y ofreciéndole los 
mejores alimentos que permitan nutrirlo según sus necesidades. 


Cuando se habla de rituales de autocuidado, podemos trabajar en 
diferentes planos, por lo que en algunos casos se distingue el 
autocuidado físico, el autocuidado mental o psicológico y el 
autocuidado espiritual. 


En el autocuidado físico se incluye: comer saludablemente, realizar 
actividad física, tener una higiene apropiada, dormir suficiente, 
disfrutar de la naturaleza, tomar el sol, etc. 


En la práctica del autocuidado mental se incluye: no trabajar 
demasiadas horas, celebrar los éxitos, tener estrategias para 
manejar el estrés, practicar la gratitud, expresar límites asertivos 
con base en nuestras necesidades, trabajar nuestras creencias, etc. 


En el autocuidado espiritual podríamos incluir: definir nuestro 
propósito, proteger nuestra energía personal, identificar nuestros 
valores, aprender a desarrollar compasión e intuición, etc. 


Si te das cuenta, todas las actividades mencionadas en estas 
categorías son muchos de los aspectos que hemos tratado en los 
diversos ingredientes que forman el extintor del burnout. Cuando 
hablamos de rituales de autocuidado buscamos realizar estas 
actividades desde el amor, el disfrute y la consciencia, poniendo un 
punto de intención extra que te permita tomar ese tiempo como un 
espacio de dedicación personal y gozo. Es una forma de 
acompañarnos a nosotros mismos desde una perspectiva de 
amabilidad y compasión basada en la propia escucha, no en la 
resolución de una tarea o actividad necesaria sin más. La clave es 
desde dónde se hace. 


Si pensamos por ejemplo en nuestra comida del día, obviamente 
podemos cumplir con las pautas de alimentación saludable con una 
elaboración rápida: abrir una bolsa de ensalada, hacer un filete a la 
plancha, cocer un poco de arroz integral y después engullirlo de pie 
en la cocina. Sin embargo, podemos poner más intención en la 
elaboración y hacerlo desde el propio disfrute de la elaboración, 


componiendo la ensalada con ingredientes que aporten más 
nutrientes y colores, poniéndola en un bol bonito. Podemos hacer el 
filete a la plancha y aderezarlo con algunas especias y, una vez 
emplatado en nuestra mejor vajilla, podemos poner el arroz en un 
vasito con un toque de perejil al mejor estilo Arguiñano. El 
resultado nutricional no cambiará en exceso, pero demostraremos 
que nos mimamos poniendo intención en el proceso, creando una 
vista bonita y elaborándolo desde el amor de querer alimentar 
nuestro cuerpo de la mejor manera, para, después, disfrutar de su 
consumo saboreando y con calma. ¿No crees que hay diferencia? 


No todas las actividades de nuestro día se podrán realizar de esta 
manera o no siempre el autocuidado tendrá la misma forma, pero se 
trata de intentar cuidarse y mimarse cada día, dedicando un espacio 
para nosotros. Quizás es darte un espacio de meditación con una 
vela aromática, quizás es ir al gimnasio, quizás es quedar con un 
amigo a tomar un café sin el móvil o quizás es salir al jardín a leer 
un libro a última hora del día. 


Tú eliges tu propio ritual de autocuidado. Se trata de cuidar de 
nosotros mismos después de una época en la que nos hemos 
olvidado de lo que somos, de lo que necesitamos y de lo que es 
bueno para nosotros. Hemos vivido quemados y agotados 
demasiado tiempo, nos hemos desatendido y tenemos que volver a 
aprender, poco a poco, a cuidarnos y mimarnos. 


Bien es cierto que en la etapa inicial de desgaste profesional, en la 
que solo queremos dormir, cuesta mucho arrancar con estos rituales 
de autocuidado y necesitamos exprimir nuestra fuerza de voluntad. 
En ese momento, estos rituales aún no serán una fuente de disfrute, 
sino una tarea más, pero tenemos que ser conscientes de que según 
vaya desapareciendo el cansancio disfrutaremos de estas rutinas 
hasta el punto de necesitarlas. Sé paciente, tienes que reeducarte y 
lleva su tiempo. 


Otra ventaja de establecer estos rituales es que pueden funcionar 
como alarmas. Cuando comenzamos a estresarnos, una de las 
primeras cosas que desaparece de nuestro día es precisamente el 
autocuidado. Comenzamos a despriorizarnos, a dejar para luego e, 
incluso, a olvidar por completo estas actividades. Es fácil recaer en 
el estrés tras haber pasado por un burnout, por lo que debemos 


estar alerta para que no suceda y la pérdida de nuestros rituales 
suele ser una primera llamada de atención. Si te das cuenta, pon 
toda la maquinaria a trabajar para que no prenda de nuevo la 
chispa del fuego. 


EL PUNTO Y SEGUIDO 


[...] Lo dejé (casi) todo. 


Había estado demasiado tiempo enviando lo que para mí eran 
señales inequívocas de que estaba al límite. Sentía rabia porque no 
hicieran nada, pero no me daba cuenta de que no estaba 
comunicando de forma clara lo que necesitaba, ni estaba poniendo 
límites, ni estaba tomando el control de mi propia vida. Estaba 
dejando que otros manejaran mis días a pesar de que yo ya no tenía 
fuerzas. Fallé al no priorizarme y ahora lo veo claro. 


Al final, mi cuerpo fue el que decidió por mí y, a partir de ese 
instante, fui consciente de que debía cambiar algo. Dejé 
temporalmente (casi) todas mis responsabilidades y mi prioridad 
pasó a ser reconstruirme. Mis primeras acciones fueron darle 
descanso a mi cuerpo y acudir a terapia. 


Para mí, la fórmula del extintor fue 25 % (F) + 50% (P) + 25% 
(C). Tenía suerte porque partía de una buena base en cuanto a 
algunos ingredientes como la alimentación, el deporte, la conexión 
social o la organización. Así que uno de mis focos fue la parte 
psicológica. La base fue la terapia, pero. además, leí todo libro que 
cayó en mis manos sobre crecimiento e hice varias formaciones 
dirigidas a profesionales para seguir trabajando en mí, en 
conocerme y en salir reforzada. Necesitaba reducir el ruido, 
reconocerme de nuevo y saber hacia dónde quería dirigirme. 


Después de pasar el momento más crítico, tomé la decisión de 
alargar el tiempo de descanso laboral. Buscaba un tiempo para 
replantearme el futuro profesional con más calma. Di este paso con 
muchísimo vértigo porque, en el fondo, amaba lo que hacía y dónde 
lo hacía. 


Al principio me encontré terriblemente desubicada. Había pasado 
tanto tiempo forzando la máquina que no sabía no hacer. Aprender 
a vivir en modo slow fue el primer reto. ¿Cómo enfrentarte a un día 
sin tareas ni reuniones? Además, una cosa era bajar el ritmo y, otra, 
no hacer nada. Esa sensación me ahogaba. 


Había mucho en lo que trabajar a nivel personal y, en ese camino, 
descubrí una necesidad interna de libertad, de hacer cosas distintas 
que me dieran chispa, que me permitieran extraerla de diferentes 


ángulos, así que decidí convertirme en freelance para poder volar 
de forma más independiente y liberada. 


En mi obsesión por saber de todo lo relacionado con la salud, hacía 
un tiempo que me había formado como instructora de yoga con el 
objetivo de conocer en profundidad el funcionamiento de todas las 
vertientes de esta práctica milenaria. Practicaba desde hacía 
tiempo, pero nunca había ejercido como tal. Hasta ese instante mi 
vida profesional iba por otra vía, pero en esos momentos estaba 
completamente libre de compromisos, así que me dije ¿y por qué 
no? Comencé a impartir clases de yoga y creo que fue más 
beneficioso para mí que para mis alumnas. 


Pasado un tiempo comencé a aceptar trabajos y formaciones en 
línea con mi experiencia anterior. El hecho de ser autónoma me 
permitía disfrutar con libertad y flexibilidad de aquel mundo en el 
que tanto había gozado. Volví a enamorarme de mi trabajo. 


Encuentra tu fuego y no dejes que te queme. 


De repente, como si de una película apocalíptica se tratara, la 
pandemia nos encerró en casa. Tuve la suerte de pasarla en buenas 
condiciones, sin perder a nadie cercano y con trabajo. Sin embargo, 
querer aportar demasiado y sostener psicológicamente a muchas 
personas en esos momentos de tanta incertidumbre, mientras seguía 
trabajando y dando clase, hizo que poco a poco volviera a 
acelerarme. Mi sabio cuerpo volvió avisarme: recuerda cómo vivir. 


Desde entonces, tengo muy presentes los ingredientes del extintor y 
los equilibro según el momento. Sigo trabajando en mí misma con 
la terapia y ahora sí me priorizo. En cuanto noto el más mínimo 
desajuste, paro y busco la nueva dosis. Últimamente la meditación y 
el silencio se han convertido en mis máximos aliados. Quizás el 
hecho de eliminar el ruido me ha permitido escucharme más fuerte 
que nunca. 


Fuerza, desintegración y transformación. 


UNA ÚLTIMA COSA 


Y si deseas empezar a poner en práctica la fórmula anti-burnout con 
recursos adicionales que te ayuden en el camino, a través de este 
enlace, puedes acceder a plantillas de la rueda de la vida, 
entrenamientos, reflexiones, etc. Recuerda que no hace falta que 
estés sumido en el burnout para aplicarla, es también una magnífica 
forma de llevar una vida equilibrada y prevenir que aparezca el 
desgaste. Recuerda que la clave está en la dosis y que según sientas 
tu fuego, así será tu receta. 


EPÍLOGO 


Me levanto por la mañana y me repito, como cada día, que soy un 
afortunado. Mi trabajo marcha bien. Soy socio de una agencia de 
creatividad que mantiene buenos clientes desde hace años. Tenemos 
la suerte de que no nos hace falta entrar en peleas comerciales con 
la competencia: gran parte del negocio viene solo. Estoy rodeado de 
profesionales excelentes, convertidos ya en amigos, de esos que 
hacen que el trabajo fluya y de los que siempre tengo algo que 
aprender. No tengo jefe ni inversores a los que dar explicaciones. 
Gestionamos nuestra agencia tomando las decisiones de forma 
consensuada entre nosotros. 


En lo personal también soy un afortunado. Mi vida familiar es 
estable y gozo de buena salud. Mi situación económica personal es 
holgada y no tengo deudas significativas. Así que me repito, una vez 
más, la suerte que tengo. 


A las nueve de la mañana suena el teléfono. Uno de nuestros 
clientes me llama para decirme que uno de los proyectos que estaba 
en fase de definición adelanta su fecha de entrega. Le justifico que 
no es viable hacerlo en tan poco tiempo, pero no me da opción: 
«son Órdenes de dirección». Cuelgo el teléfono al mismo tiempo que 
noto cierta inquietud interior: tendré que apretar a mis compañeros, 
pedirles que trabajen algún fin de semana o que saquen horas extra 
sacrificando lo personal. Es algo que no me gusta: no valgo para 
presionar a la gente. 


Hay una segunda llamada a los pocos minutos. Otro cliente me pide 
que iniciemos un nuevo proyecto que no estaba planificado. Le 
contesto que estamos con mucho trabajo y no lo podemos acometer, 
pero me aprieta con lo sentimental: «nos conocemos desde hace 
mucho y no me puedes dejar tirado». Nada más colgar, hago 
cambalaches con la disponibilidad de mis compañeros y magia con 
la planificación. Pero no soy Harry Potter. 


Las llamadas han hecho que el tiempo pase volando. Miro el reloj y 
confirmo que voy tarde a una reunión importante. Salgo a toda 
prisa y el tráfico es el compinche ideal para el desasosiego. Siento 
que el estrés empieza a aparecer en algún lugar recóndito de mi 


estómago. El café que tomé a primera hora se está convirtiendo en 
ácido corrosivo. 


Rememoro el sentimiento con el que inicié la jornada: soy mi 
propio jefe, estoy rodeado de excelentes profesionales, tengo salud y 
mi situación económica es buena..., pero la angustia no da tregua y 
me recuerda que las cosas no son como queremos, que la vida 
tiende a un cierto descontrol, que los hechos no ocurren cuando uno 
quiere y, en definitiva, que los problemas aparecen sin que se pueda 
hacer nada por evitarlo. Lo verdaderamente importante no es el 
problema en sí, sino cómo lo gestionamos. 


El negocio de mi empresa no es estacional, pero hay dos épocas del 
año en la que esta situación de estrés, angustia y prisas se hace 
notar con especial intensidad: durante los meses de junio y julio, 
antes de las vacaciones de verano, y en diciembre, en los días 
previos al cierre del año. En esos momentos me repito que debería 
afrontarlo de otra manera, pero cada año caigo en los mismos 
errores. 


Fue entonces cuando Henar, que conocía mi situación laboral, me 
abrió los ojos a los matices del burnout. Mi primera reacción fue 
una respuesta categórica: yo no estoy quemado en el trabajo. Me 
gusta lo que hago, adoro mi empresa, me encanta rodearme de los 
compañeros a los que considero mis amigos. Yo no soy el típico 
profesional que odia a su jefe, que aborrece lo que hace y que tacha 
los días en el calendario —como un presidiario— para llegar a las 
vacaciones. 


A pesar de sentir que no encajaba en el estereotipo del profesional 
que podía estar afectado por este síndrome, Henar me ayudó a 
comprender que todos somos vulnerables a experimentar 
agotamiento emocional y físico en el trabajo. Y me hizo un gran 
regalo, más bien dos. El primero, el borrador de este libro que tanto 
me ayudó a reflexionar y a tomar conciencia de lo que estaba 
pasando y, el segundo, poder compartir también mi experiencia en 
estas páginas. 


¿Era posible que yo también estuviera quemado? Vuelvo a 
repetirme que soy un afortunado, pero la respuesta se manifestaba 
irrefutable: sí. En mi caso personal son las prisas y la sensación de 


que las cosas no están bajo control las que dan forma a mi burnout 
particular. 


A partir de ese momento, todo cambió de perspectiva y empecé a 
entender el enfoque tan certero y los matices que Henar comparte 
en este libro. El trabajo puede ser una fuente de realización y 
satisfacción, pero también puede ser una experiencia abrumadora y 
desafiante. 


Como todo lo concerniente a la salud mental, el primer paso tiene 
que nacer en uno mismo, tener la voluntad de mudar, estar decidido 
a reenfocar nuestras relaciones profesionales. La información que 
nos presenta Henar es el primer paso para entender qué es esto del 
síndrome del burnout. Es un libro técnico que se devora como una 
novela. Conjuga las experiencias reales —anonimizadas— en las 
que podremos identificarnos, con las novedades que conquista la 
ciencia. Pocas personas están más capacitadas para combinar los 
extremos: como ingeniera puede aportar el enfoque científico y 
como psicóloga la vertiente clínica y de autoayuda. Semejante 
brebaje formativo provoca una aproximación novedosa y al mismo 
tiempo efectiva. Henar nos habla desde la perspectiva teórica y 
desde la experiencia. 


Ha sido una lectura valiosa que ha tenido un impacto significativo 
en mi vida laboral y personal. Te animo a que tomes conciencia de 
tu situación si crees que estás pasando por un proceso similar al mío 
o a los que se describen en estas páginas y busques las herramientas 
y el apoyo necesarios para enfrentarlo de manera efectiva. No estás 
solo y con la información, comprensión y el enfoque adecuado es 
posible manejar y superar el síndrome del trabajador quemado. 


Así que aquí estoy, escribiendo estas líneas mientras me repito una 
vez más que soy un afortunado y que «el problema no es el 
problema, sino la actitud ante el problema». Por cierto, esta frase no 
la ha dicho Confucio, Coelho o Montesquieu, sino el personaje de 
Jack Sparrow en Piratas del Cribe. 


José Manuel Vega 


Ingeniero, estratega digital y escritor 
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